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Editorial 

 
Realizar um jornal escolar ® muito mais que divulgar 
informa­»es, fazer propagandas e realizar um traba-
lho em grupo. £ tamb®m isso, e vai muito al®m: pre-
tende desenvolver a criatividade, o esp²rito cr²tico, a 
express«o oral e escrita, o gosto pela leitura e escri-
ta, o sentido de responsabilidade e proporcionar a 
diversidade de experi°ncias, com a utiliza­«o de ma-
teriais e recursos diferentes. 
Por isso, ® com grande satisfa­«o e com a sensa­«o 
de uma parte de dever cumprido, que publicamos a 
primeira edi­«o ò O Letras de Casconhaò, que resul-
tou da  jun­«o dos dois jornais j§ existentes no nos-
so Agrupamento ñ O Letrasò e o ñCasconhaò. £, co-
mo se costuma dizer, dois em um. Aqui est§ presente 
o resultado dos trabalhos das crian­as do Jardim de 
Inf©ncia e dos  alunos do 1Ü Ciclo e 2Ü e 3Ü Ciclos, 
que levam at® si alguns dos temas desenvolvidos e 
trabalhos realizados nas nossas escolas, bem como 
mat®rias de interesse para os alunos. 
£ de salientar que a maior parte dos artigos encon-
trados neste n¼mero s«o inteiramente da autoria dos 
alunos ou resultado da sua investiga­«o. Os profes-
sores foram apenas um pilar orientador em toda esta 
constru­«o. N«o podemos tamb®m deixar de referir a 
presen­a de outros participantes, que colaboraram 
para o enriquecimento do nosso jornal.  
Tal como defendia Celestin Freinet, educador fran-
c°s, considerado o pioneiro do jornal escolar, quere-
mos tornar o nosso jornal como uma atividade de 
socializa­«o de conhecimentos e saberes, produzi-
dos pelos alunos, a partir dos seus interesses. Pre-
tendemos que os nossos alunos sejam cada vez 
mais os protagonistas do seu saber e onde esteja 
patente a coopera­«o,a comunica­«o e a afetividade. 
Desejamos a todos os nossos leitores um Feliz Natal 

e pr·spero Ano Novo!  
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A  1Ü Per²odo ï SALA AZUL- 2Ü 
ano 

 
 

Tom§s Miguel Santos Tom§s,  
01/10/2005 

Mara Em²lia Oliveira Costa, 
03/10/2005 

Paulo Daniel Pereira Gomes,  
04/11/2003 

Ricardo Filipe Oliveira Sim»es, 
09/11/2005 

Cristiana Santos Antunes, 
 06/12/2005 

Leandro Jos® Furtado Pereira, 

 17/12/2003 

Anivers§rios 1Ü Per²odo ï Sala Laranja - 4Ü ano 
 

 setembro                   
 Jos® Eduardo ( dia 21) 

outubro  
Mariana David (dia 1) 

Lara Silva ( dia 4) 
Rodrigo Louren­o (dia 27) 
novembro 

Ricardo Nunes ( dia 7 ) 
 Miguel Martins (dia 13 )                                                                                                     
Francisco Sim»es ( dia 16) 

dezembro 
Jo«o Correia ( dia 11) 

9ÜB 
Em cima da esquerda para a direita: 
Leandro Antunes, Ricardo Santos, Fili-
pe Silva, Leandro Martins, Bernardo 
Tom§s, Jo«o Ferreira, Ana Henriques 
e M§rio Ramos. 
Em baixo da esquerda para a direi-
ta: Beatriz Henriques, Ana Machado, 
T©nia Henriques, Beatriz Pires e Maria 

Tom§s. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
9ÜA 

Da esquerda para a direita: Tiago 
Ventura, Mafalda Silva, Cl§udia Du-
arte, Raquel Gama, Sofia Salgueiro, 
Patr²cia Neves, Mafalda Veras, An-
dreia Martins, Joana Coelho, Meri 
Atanasova e Tom§s Silva. 

FINALISTAS - 2012/2013  
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De pequenino ® que se torce o pepino 

Crise, crise, criseé uma palavra que apesar de 
constar nos dicion§rios desde sempre, ultima-
mente, tem sido intensificada a sua utiliza­«o, 
quer nos meios de comunica­«o social, quer no 
nosso dia a dia. 
ñQuero um telem·vel novoò, ñquero umas sapa-
tilhas novasò, ñquero umas cal­as novasò, 
ñquero um casaco novoò, ñquero uma consolaò 
s«o alguns dos pedidos dos mais novos aos 
pais. Grande parte das vezes a resposta dos 
pais ® sempre a mesma ñN«oò.  
A resposta negativa por parte dos pais nada 
tem a ver com o afeto, carinho e amor que eles 
nos t°m, mas sim com a gest«o do dinheiro. 
Sim, porque o dinheiro tem de ser gerido (ainda 
por cima perante o contexto econ·mico atual). 
Deixamos-te aqui algumas dicas de como de-
ves gerir o teu dinheiro: 
Recomendamos que comeces por pedir aos 
teus pais para que te atribuam uma semanada/ 
mesada (o importante n«o ® o montante atribu²-
do, mas sim a responsabilidade que ir§s assu-
mir). Lembra-te que a semanada/ mesada ter§ 
que chegar at® ao final da semana/ m°s. Numa 
semana/ m°s em que gastes mais, n«o deves 
pedir mais dinheiro aos teus pais. Isto vai fazer 
com que te tornes um adulto respons§vel, inteli-
gente e racional. 
Outro conselho ® que fa­as um or­amento se-
manal/ mensal. Numa folha faz uma tabela com 
duas colunas. Uma ser§ para registares o teu 
dinheiro (semanada/ mesada e eventuais pren-
das em dinheiro que recebas). A outra ser§ pa-
ra registares TODAS as tuas despesas. Lembra
-te que at® as despesas que possam parecer 
mais insignificantes, como chocolates e pasti-
lhas el§sticas, devem ser registadas, j§ que t°m 
um peso no teu or­amento. Dever§s somar as 
parcelas de cada coluna e, posteriormente, fa-
zer a diferen­a entre o total dos rendimentos e 
o total das despesas, que se designa por saldo 
mensal. Naturalmente, espera-se que o saldo 
mensal seja positivo, isto ®, que os teus rendi-
mentos sejam superiores ¨s tuas despesas. Se 
isso aconteceré parab®ns!  

NO POUPAR £ QUE ESTĆ O GANHO! 

Est§s no bom caminho. Pelo contr§rio, caso 
o teu saldo mensal seja negativo, na sema-
na/ m°s seguinte ter§s que ser um pouco 
mais poupado, o que significa que ter§s que 
reduzir os teus gastos. Como registaste to-
dos os teus gastos na semana/ m°s ante-
rior, j§ sabes qual ® a despesa que vais ter 
de reduzir ou eliminar no m°s seguinte, de 
modo a gerires de forma positiva o teu di-
nheiro. 

Lembra-te que, enquanto ainda ®s jovem, 
s«o os teus pais ou encarregados de edu-
ca­«o que s«o os respons§veis por ti. Ou 
seja, s«o eles os respons§veis por pagarem 
as tuas despesas com alimenta­«o, casa, 
educa­«o, transportes, sa¼de e at® lazer. 
No entanto, vais tornar-te adulto e, daqui a 
uns anos, vais ser aut·nomo, o que signifi-
ca que ser§s tu o respons§vel por pagar as 
tuas despesas.  

Agora, que vem a² o Natal e o Ano Novo, ® 
uma ·tima altura para come­ares a gerir 
melhor o teu or­amento (e o dos teus pais, 
tamb®m!). 

A DECO ï Associa­«o Portuguesa para a 
Defesa do Consumidor, Delega­«o Regio-
nal de Coimbra, espera que te sintas inspi-
rado e motivado para te tornares um bom 
gestor do teu dinheiro. 

Marta Nave, DECO  

Delega­«o Regional de Coimbra 



ñ £s melhor do que tu; n«o digas nada: S° !  ò  
 

                                   (Fernando Pessoa) 
 
A resenha que se apresenta ® baseada em alguns artigos dispon²veis sobre dicas para o 
sucesso escolar dos nossos filhos/alunos e, por isso, muito do que ser§ exposto ter§ como 
¼nica mais-valia a possibilidade de (re)lembrar conceitos que teimam permanecer unica-
mente no nosso pensamento. 
 
Todos sabemos que v§rios s«o os agentes respons§veis pelo sucesso escolar dos nossos 
alunos - os pais (fam²lia), os professores, pediatras, psic·logos, sociedade, etc, - e que to-
dos s«o chamados a intervir de modo a criar as melhores condi­»es para a aprendizagem.  
 
£ importante destacar que as aprendizagens s«o mais f§ceis de conseguir quando aquilo que fazemos/
exploramos/executamos nos d§ prazer e gosto pessoal ï emo­«o positiva ï permitindo que o c®rebro funci-
one muito melhor e proporcione per²odos de maior aten­«o, compreens«o, racioc²nio e mem·ria.  
Em termos individuais, as emo­»es positivas facilitam a resolu­«o de problemas, estimulam a criatividade, 
promovem o bem-estar e a felicidade e contribuem para a nossa estabilidade e sucesso quer pessoal, quer 
profissional. 
 
Neste sentido, ® essencial que o aluno perceba qual o verdadeiro papel da escola, seja qual for a sua idade, 
sinta prazer em estar ali e aprender novas mat®rias, habilidades e compet°ncias. O ensino n«o deve ser im-
posto como uma obriga­«o mas como um direito, uma conquista do seu progresso, um caminho imprescin-
d²vel para um futuro profissional promissor. 
 
O °xito escolar tem condi­»es b§sicas que n«o devem ser descuidadas em momento algum pois s«o a base 
de muitas outras - mais complexas, e que poder«o ser exploradas mais tarde. Deste modo, relembrando es-
sas condi­»es b§sicas, destacamos: 
 
- Aprender bem e com prazer ® mais f§cil quando se est§ de boa sa¼de - todos os estados, org©nicos e psi-
col·gicos, que contribuam para a sensa­«o de bem-estar aumentam em 50% a capacidade de aprender e a 
aquisi­«o de novas habilidades como ler, escrever, calcular, entre outras. Esteja atento aos sinais. 
 
 - Alimenta­«o saud§vel e equilibrada - o c®rebro consome 20 a 25% da energia fornecida pelos nutrientes 
que nos chegam atrav®s da alimenta­«o. 
 
- Uma boa noite de sono - ® condi­«o indispens§vel para a fixa­«o de novas mem·rias (novas aprendiza-
gens), capacidade de concentra­«o e interesse. 
 
- Aprender a gerir o tempo ï conciliando tempos de estudo com as outras atividades de forma organizada 
evitando correrias, falta de planeamento e stresse. 
 
- Aprender a controlar a ansiedade ï a ansiedade, o stresse, pode paralisar completamente a capacidade de 
aprender e sobretudo de recordar conhecimentos j§ adquiridos. Existem estrat®gias para lidar com este tipo 
de estados incapacitantes, perigosos, e aprender a controlar os sintomas (por exemplo, quando se ® sujeito 
a um teste ou avalia­«o). 
 
- Incentivar mais o trabalho do que o talento - verifica-se que ® o trabalho §rduo, a dedica­«o apaixonada e a 
chamada "aplica­«o deliberada" que conduzem ao °xito mais do que uma mente sobredotada; i.e., incutir 

h§bitos de trabalho e aplica­«o nos estudos, mais do que confiar na sua even-
tual mente brilhante e talentosa.  
 
- N«o ignorar a escola - ® necess§rio que os pais sigam atentamente a evolu­«o 
acad®mica e comportamental dos filhos na escola, o que obriga a que n«o fal-
tem ¨s reuni»es regulares que os professores agendam. O seu filho sentir-se-§ 
mais apoiado se perceber que os pais est«o "com ele" na escola e que est«o ali 
para o ajudar e n«o para o "controlar" ou censurar.  
 
Cumpre salientar, que este tipo de reflex«o se enquadra em qualquer realidade 
familiar e escolar, em qualquer contexto social e econ·mico, desempenhando 
assim uma ferramenta orientadora prim§ria, aos princ²pios b§sicos do ser huma-
no, possibilitando desencadear uma espiral positiva que fa­a com que todos 
nos sintamos mais capazes e felizes! 

Psic·loga, 
Bela L¼cia Sim»es 

C®dula Profissional NÜ 11585 
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No dia 16 de outubro comemorou-se o ñDia Mundial da Alimenta­«oò. Assim, para assinalar esta 

data o Projeto Educa­«o para a Sa¼de organizou um conjunto de atividades que desenvolveu ao longo 

deste m°s ñM°s da Alimenta­«oò. 

Estas atividades foram propostas, tentando articular com os v§rios anos, ciclos e estruturas. 

CǳMǧǱOǸA֚ўO  ǥO ǥǬA ǱȝȓǥǬȂL ǥA ȂǯǬMȈNǺA֚ўO 

Ćtrio da escola 

Foi constru²do um placard no §trio da escola 

com a faixa ñM°s da Alimenta­«oò, para apresen-

ta­«o de trabalhos dos alunos de 6Ü ano e outras 

informa­»es pertinentes sobre o tema. 

Concurso Pratos Gourmet 

Foi proposto um concurso de pratos Gourmet 

a apresentar dia 29 de outubro, com atribui­«o de 

pr®mios ¨ equipa vencedora. 

As equipas eram, no m§ximo, de 3 elementos 

e deveriam apresentar um prato Gourmet saud§vel, 

equilibrado, com base na roda dos alimentos e com 

recurso a produtos naturais e da regi«o. Desta forma, 

foram apresentados quatro pratos, aos quais o j¼ri 

atribuiu o primeiro lugar, com base em v§rias desig-

na­»es.  

Prato mais criativo ï Projeto Aceito ñCulin§riaò 

Prato mais saud§vel ï Afonso Louren­o (6ÜA) 

Prato mais regional ï Vasco Gama (6ÜA) 

Prato mais doce ï Ana Brito (6ÜA), T©nia Carvalho 

(6ÜB) e Beatriz Dam§sio (6ÜB) 
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CǳMǧǱOǸA֚ўO  ǥO ǥǬA ǱȝȓǥǬȂL ǥA ȂǯǬMȈNǺA֚ўO 

A­«o de sensibiliza­«o 

 Nos dias 22 e 23 de outubro foi realizada uma 

a­«o de sensibiliza­«o ñGuia para uma alimen-

ta­«o saud§vel ï Leitura de r·tulosò, dinamiza-

da pelo Engenheiro Alimentar Paulo Lopes, 

para os alunos do 5Ü, 6Ü e 7Ü anos Φ 

Sandes Saud§veis 

Os alunos do projeto ACEITO pro-

cederam ¨ confe­«o de sandes saud§-

veis, para venda no bar, com r·tulos indi-

cando o valor energ®tico de cada alimen-

to por 100g e por sandes. 

Tem a casa bem guardada 

Ningu®m lhe pode mexer 

Sozinha ou acompanhada 

Em novembro nos vem ver. 

Branco por fora 

amarelo por dentro, 

todos me sabem abrir, 

mas ningu®m 

me sabe fechar. 

O que ® que: 

Quanto mais quente est§ 

mais fresco ® ? 

  

 

Qual ® a coisa qual ® ela: 

Tem cabe­a mas n«o ® gente 

Tem dentes mas n«o ® pente? 

  

No campo me criei 

Metida entre verdes la­os 

Aquela que fa­o chorar 

£ quem me faz em peda­os. 

Qual ® a coisa, 

qual ® ela, 

encarnadinha, 

tem uma coroa 

e n«o ® rainha 

Adivinhas sobre alimentos 
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Professora Catarina-Cidadania (A.E.C.ôs) -1Ü Ciclo 

https://mail.google.com/mail/?ui=2&ik=eeb677ce28&view=att&th=13b08bb632fc27dd&attid=0.2&disp=inline&realattid=f_h9l5lnno1&safe=1&zw


                     Dia da Alimenta­«o 
A 16 de outubro assinala-se o Dia Mundial da Alimenta­«o. Esta comemora­«o teve in²cio 
em 1981 e ®, na atualidade, reconhecida em mais de 150 pa²ses como uma importante data 
para alertar e consciencializar a opini«o p¼blica, quanto a quest»es globais relacionadas com 
a nutri­«o e a alimenta­«o. 
Existem provas cient²ficas de que o atual consumo elevado de sal em toda a Europa, ® um 
fator importante de hipertens«o e, por conseguinte, de doen­as cardiovasculares, do aumento do risco do apareci-
mento de determinados tipos de cancros, de sobrecarga do funcionamento renal e de uma maior reten­«o de l²qui-
dos pelo organismo. 
A elevada preval°ncia de fatores de risco das doen­as cardiovasculares em Portugal obriga a que se tenha especial 

aten­«o ¨ sua preven­«o. 

A Escola B§sica de Castanheira de Pera: Jardim de Inf©ncia e Escola do Primeiro Ciclo, em co-
labora­«o com o engenheiro alimentar, n«o quiseram deixar de comemorar este dia. Foram di-
namizadas v§rias atividades relacionadas com a tem§tica, em que se transmitiram bons h§bitos 
alimentares. Todas as crian­as foram presenteadas com a dramatiza­«o de uma hist·ria de 
fantoches ñ O anivers§rio da Sandra Amoraò, seguida de uma planta­«o de diferentes ervas aro-
m§ticas e confe­«o de uma deliciosa salada de frutas, que todos saborearam com agrado. 

H§bitos transmitidos- Atitudes esperadas: 
Reduzir o consumo do sal; 
Evitar alimentos a­ucarados (refrigerantes, bolos, gomas, chupas, rebu­ados, é) 
Tomar sempre o pequeno almo­o; 
Incluir nas refei­»es alimentos de todos os setores da roda dos alimentos, nas propor­»es sugeridas; 
Evitar fritos e alimentos com muita gordura; 
Beber muito leite e §gua. 

O Dia da Alimentação comentado pelos mais novos:  

 

Ai que rica salsa. É boa para pôr no feijão-frade. 

É só plantá-la na terra e regá-la. Vai crescer muito e 

depois ficamos com muita salsa. 

Também pode ser em sementes. 

 

Nós plantamos os coentros, primos da amiga salsa, fica tão 

bom num peixinho, dá um sabor muito bom! 

Pode ser plantado em planta e também com sementes. 

 

As ervas aromáticas fazem bem à saúde, porque pomos menos 

sal. Nós semeámos/ plantámos tomilho. Esta erva serve para 

temperar batatas, peixe e carne e também é boa em chá e faz 

bem à tosse.  

A história da Sandra Amora foi muito engraçada. 
        Ela fazia anos e os comilões perderam. Tiveram que fugir. 

Os comilões eram os maus. O Super Bolão, o Zeca Açucar 

e o Salgado Salgadinho Salgadão. Os Frugolandeses eram 

os bons. Eram os frutos e legumes. Nós gostamos de 

doces, mas só podemos comer às vezes, porque fazem mal 

à barriga e aos dentes. 

                                                                                                                                                                 

Acabou mesmo bem, a comermos uma  

deliciosa salada de fruta. Comemos e repetimos. Estava muito 

boa e faz bem! 
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Jardim de Inf©ncia  



Nutri­«o, Atividade F²sica e Obesidade 
 

Como um dos maiores determinantes de saúde, a Nutrição está abrangida no Programa de Saúde Pública (2003-

2008) da Comissão Europeia. O maior objetivo nesta matéria é compreender os determinantes da saúde através de medidas 

de prevenção da doença e promoção da saúde, suportando e apoiando políticas abrangentes e instrumentos de eliminação e 

redução de risco, por forma a melhorar a qualidade de vida da população e reduzir o peso da morbilidade e da mortalidade.  

Atualmente, na Europa, seis dos sete (considerando este último o tabaco) maiores fatores de risco de morte prematu-

ra: a tensão arterial, o colesterol, o índice de massa corporal, a ingestão inadequada de fruta e legumes, a inatividade física e 

o consumo excessivo de álcool, estão relacionados com a maneira como nos alimentamos, bebemos e nos movemos. Uma 

dieta equilibrada e uma atividade física habitual, são fatores importantes para fomentar e manter uma boa saúde. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ANEDOTA CIENTĉFICA 
 

Durante uma aula de F²sico-Qu²mica: 
 

Durante a aula o professor pergunta para a Mariazinha: 
- Menina, o que significa a formula H2SO4 ? 

E a Mariazinha diz: Eu sei ! Eu sei ! Est§ aqui professor, na 
ponta da l²ngua...e o Jo«ozinho, mais r§pido d§ uma palmada 

na cabe­a da Mariazinha dizendo: 
- Cospe ! Cospe que ® §cido sulf¼rico. 
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Professor Filipe Tavares - Atividade F²sica e 
Desportiva (A.E.C.ôs) - 1Ü Ciclo 



GENTE ILUSTRE E VALOROSA 

POR FALAR EM CIąNCIA é 

Albert Einstein 

 Albert Einstein nasceu a  14 de mar­o de 1879 em Ulm, falecendo a 
18 de abril de 1955 em Princeton. 
 Einstein foi um importante f²sico alem«o que desenvolveu a Teoria da 
Relatividade e nos dias de hoje ® para muitos o melhor f²sico de sempre at® ¨ 
atualidade. 
 Einstein era judeu e com a chegada de Adolf Hitler ao poder em 1933 
Einstein encontrava-se em grande perigo. 
 A 26 de Maio de 1933 foge da Alemanha (neste tempo conhecida por 
Alemanha Nazi)   e parte para o Reino Unido onde n«o ficaria muito tempo 
porque a 7 de outubro de 1933 Einstein viaja para os Estados Unidos da Am®rica nunca mais regres-
sando ¨ Europa. 
 O trabalho te·rico  que Einstein realizou permitiu o desenvolvimento da energia at·mica. 
Durante a segunda Grande Guerra(2ÛGuerra Mundial) Einstein teve um importante papel na vit·ria dos 
Estados Unidos da Am®rica contra o Jap«o, uma vez que foi  atrav®s do trabalho dele que desenvol-
veu a primeira bomba at·mica. 
 Einstein ap·s o bombardeamento de Hiroxima e Nagasaki arrependeu-se imenso porque n«o 
sabia o poder destas armas nucleares. 

&ÉÌÉÐÅ -ÅÎÄÅÓȟ .Σό - ύΣ! 

UMA HEROÍNA QUE VIVEU NO TEMPO DE EINSTEIN 
ñDIĆRIO DE ANNE FRANKò 

 
 O filme ñDi§rio de Anne Frankò ® muito interessante. Relata a hist·ria de 
uma menina de 13 anos que apesar de estar a passar uma altura dif²cil da sua 
vida, tenta que esta n«o se torne aborrecida. O filme fala do tempo da Segunda 
Guerra Mundial (1942-1945), quando os alem«es, comandados pelo ditador 
Adolf Hitler, tentaram apoderar-se de v§rios pa²ses e fizeram uma persegui­«o, 
em massa, ao povo judeu por o considerarem uma ñra­a menorò. A fam²lia de 
Anne Frank teve de fugir de casa. Como esconderijo, foi preparado o Anexo da 
f§brica do pai de Anne onde, de modo secreto, passaram a viver. A eles juntou-

se outro casal com o seu filho e o dentista da regi«o que tamb®m eram judeus. N«o era f§cil habituar-
se ¨ ideia de viver com tanta gente num espa­o t«o pequeno, raz«o pela qual a jovem desanimava. 
Como n«o tinha nenhuma amiga para desabafar, come­ou a escrever os seus segredos num di§rio 
que lhe tinha sido oferecido quando fizera 13 anos. Foi a partir deste di§rio que se puderam conhecer 
as condi­»es em que muitos judeus viveram durante o tempo de guerra e o que fizeram para proteger 
as suas fam²lias e amigos. 

Como exemplos, Anne explica-nos que n«o podiam fazer barulho entre as 8.30 horas e as 
12.30 horas, da parte da manh«, e, ¨ tarde, n«o podiam fazer barulho desde as 13.30 horas at® ¨s 
17.30 horas j§ que a f§brica do pai funcionava durante esse per²odo e era perigoso descobrirem que 
algu®m estava escondido no Anexo, pois podiam denunci§-los aos alem«es. 

Quando a guerra se intensificou, os arredores come­aram a ser bombardeados o que fazia tre-
mer a casa e deixava todos muito assustados. A princ²pio Anne n«o simpatizou com Peter, o filho do 
outro casal, mas, aos poucos, foi ganhando a sua amizade. N«o era f§cil lidar com o feitio de Anne. 
Era uma rapariga esperta, mas mostrava uma certa rebeldia, pr·pria da sua idade. O seu lugar de elei-
­«o era o ponto mais alto da casa, o s·t«o, de onde podia avistar a torre da igreja, ouvir os sinos, olhar 
a paisagem, respirar mais ¨ vontade e ver o sol. Depois de dois anos de sofrimento, no Anexo, e pou-
co antes de terminar a guerra, os alem«es descobriram o esconderijo secreto e levaram todos os seus 
ocupantes para campos de concentra­«oé O Di§rio ficou como prova para poder dar a conhecer ao 
mundo a vida destas pessoas, como exemplo de muitas outras que por esse mundo se tentaram refu-
giar ou que sofreram com as persegui­»es alem«s. Hoje encontra este di§rio transformado em livro em 
qualquer biblioteca.  

Atreve - te a l°-lo ! Vais encontrar uma rapariga que vive problemas, muitos deles, semelhantes 
aos dos jovens da tua idade... 

Com a colabora­«o dos alunos das turmas do 6ÜA e 6ÜB 
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A festa do dia de todos os Santos é celebrada no dia 1 de novembro. 

Este dia começou por ser festejado no século II para os cristãos poderem 

honrar os que tinham sido marterizados por causa da sua fé e por 

acharem que, como essas pessoas já estavam com Deus no Céu, 

rezavam para que eles intercedessem a seu favor. 

Começou por ser comemorado regularmente a 13 de maio de 609. A 

data foi mudada para novembro quando o Papa Gregório III (713/741 

DC) dedicou uma capela, em Roma, a todos os Santos e ordenou que 

estes fossem homenageados a 1 de novembro. Não se sabe ao certo a 

razão que o levou a fazer isso. Em Portugal, neste dia, é tradição as 

ŎǊƛŀƴœŀǎ ŀƴŘŀǊŜƳ ŘŜ ǇƻǊǘŀ ŜƳ ǇƻǊǘŀ ŀ ǇŜŘƛǊ ƻ άtńƻ ǇƻǊ 5Ŝǳǎέ ŜΣ Ŝƴǉǳŀƴǘƻ ǇŜŘŜƳ ǘŀƳōŞƳ Ş ǘǊŀŘƛœńƻ 

recitarem alƎǳƴǎ ǾŜǊǎƻǎ Ŝ ǊŜŎŜōŜǊŜƳ ŎƻƳƻ ƻŦŜǊŜƴŘŀǎ ǇńƻΣ ōǊƻƛƴƘŀǎΣ ŦǊǳǘƻǎ ǎŜŎƻǎΧ ǉǳŜ ŎƻƭƻŎŀƳ ƴƻǎ ǎŜǳǎ 

sacos de pano. Em algumas regiões, o padrinho oferece um bolo ao afilhado. Em alguns locais chama-se a 

este dia άh 5ƛŀ Řƻǎ .ƻƭƛƴƘƻǎέΦ 9ǎǘŀ ǘǊŀŘƛœńƻ ǘŜǾŜ ƻǊƛƎŜƳ ŜƳ [ƛǎōoa em 1756, um ano depois do terramoto 

que destruiu a cidade a 1 de novembro de 1755, onde morreram milhares de pessoas. Como o terramoto 

foi no dia de Todos os Santos, a população aproveitou para fazer um peditório de forma a tentar melhorar a 

situação em que ficaram. As pessoas andavam pela cidade a bater de porta em porta e pediam que lhes 

fosse dada qualquer esmola, mesmo que fosse pão, porque a fome estava a aumentar na cidade. Então as 

ǇŜǎǎƻŀǎ ǇŜŘƛŀƳ άtńƻ ǇƻǊ 5ŜǳǎέΧ !ǉǳƛ ŦƛŎŀƳ ŀƭƎǳƳŀǎ Řŀǎ ǉǳŀŘǊŀǎ ŘŜǎǘŜ ŘƛŀΧ 

 

 

 

 

 

Mariana Mendes, nº5 ς 6ºB 

 

Lá vai o meu coração 

Sozinho sem mais ninguém 

Vai pedir o Pão por Deus 

A quem tanto quero bem 

 

Pão por Deus 

Que Deus me deu 

Uma esmolinha 

Por alma dos seus 

 

 

     Halloween 
O Halloween ® uma festa tradicional comemorada em muitos pa²ses do mundo, entre os quais, 

alguns europeus. Normalmente, as pessoas (principalmente as crian­as) v«o pedir doces de 

porta em porta. H§ muitas atividades nas escolas relacionadas com este tema: concursos de 

vassouras, concursos de ab·boras, m§scarasé os alunos mascaram-se de bruxas, fantasmas, 

dr§culas, morcegos, entre outros monstros e tentam pregar sustos ¨s pessoas. Tamb®m se de-

coram os espa­os com morcegos, ab·boras, bruxinhasé 

 
 
 
 
 
 
 

Mariana Almeida, nÜ4 - 6ÜB 
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TRADI¢ìES  - O SëO MARTINHO 

O S. Martinho 
 

 No dia 12 de novembro os meninos da E.B.1 e os meninos do Jardim de Inf©ncia festejaram em 
conjunto o S. Martinho. 
 Da parte da manh« fomos todos para a Pra­a da Notabilidade fazer jogos tradicionais. Alguns, 
n·s n«o conhec²amos mas o professor Filipe explicou todas as regras. 
Jog§mos a macaca, fizemos corridas de sacos, estic§mos a corda e procur§mos rebu­ados na farinha. 
 No fim dos jogos volt§mos para a escola, brinc§mos e vimos um PowerPoint feito por meninos 
da escola, sobre a Lenda do S. Martinho. 
 Da parte da tarde fizemos o magusto com as castanhas que trouxemos. 
Gost§mos muito das castanhas mas tamb®m gost§mos muito de enfarruscar as nossas caras com a 
caruma queimada. 

PASSATEMPOS 

1.Ü ano ï CP5 
Vamos lutar contra 

as c§ries! 

 

Sala Verde ï 2.Ü ano 

                                                                                                                                                                                                           11  



5 DE OUTUBRO, DIA DA REPĐBLICA 

No 5 de outubro comemorou-se a Implanta­«o da Re-
p¼blica.  
Antigamente e at® 5 de de 1910 quem governava em 
Portugal eram os reis, havia uma monarquia.  
H§ muito tempo muitos reis governaram um povo que 

vivia num pa²s chamado Portugal. Nesse pa²s havia 

uma monarquia. Nesse pa²s havia reis maus e reis 

bons. Esse povo come­ou a revoltar-se porque os 

reis n«o se preocupavam com nada. As crian­as n«o tinham comida e os adultos 

tinham que pagar muitos impostos para os reis viverem com muita riqueza, em 

pal§cios com muito conforto, festas e comida.  

 Todas as pessoas concordavam que deveria haver outra forma de governar 
e pensaram numa rep¼blica. Nesta forma de governar havia um presidente esco-
lhido por todos e n«o um rei que era sempre ou quase sempre filho do rei ante-
rior.  
 Um grupo de pessoas revoltou-se e, em 5 de ou-

tubro de 1910, mudou a forma de governar. O rei e a 

fam²lia tiveram que fugir para Inglaterra e quem come-

­ou a trata dos destinos de Portugal foi Te·filo Braga, 

o 1Ü presidente. Come­ou um governo republicano 

que agradou mais a quase todos os portugueses. Apa-

receu uma nova bandeira e um novo hino. 

 
Trabalho realizado pela Sala Vermelha - 3Ü ano 

Desejo muitas prendas e Feliz Natal para todos.  

Soraia Conde, 3Ü ano,  

E.B.1 de Castanheira de Pera  

Desejo um Feliz Natal. 

Lara Silva, 4Ü ano,  

E.B.1 de Castanheira de Pera 
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Apesar do Clube do Ambiente estar a funcionar 
com uma carga hor§ria de apenas 90 minutos 
quinzenais, foram v§rias as atividades desenvol-
vidas. 
Logo nos dias 5 e 6 de Outubro realiz§mos o 
nosso Acantonamento habitual que, este ano, 
nos permitiu explorar o Parque Natural da Serra 
da Estrela. A expedi­«o iniciou-se com uma visi-
ta ao CISE (Centro de Interpreta­«o da Serra da 
Estrela), em Seia, onde visit§mos assistimos a 
um filme 3D sobre esta §rea protegida, ¨ exposi-
­«o permanente e a uma exposi­«o tempor§ria 
sobre os ecossistemas locais e as esp®cies mais 
emblem§ticas do parque. Almo­§mos no parque 

da Quinta do Carvalhal e, depois de nos sentarmos na ñcabe­a da velhaò, fomos ¨ aldeia da 
Lapa dos Dinheiros, ¨ ribeira da Cani­a e Buraca da Moura. Depois de um arrepiante percurso 
pedestre assistimos ao p¹r do Sol deste nosso primeiro dia, no ponto mais alto de Portugal 
Continental ï A Torre! 

J§ de noite, cheg§mos a Manteigas e, ap·s um curto passeio noturno, chegou o mo-
mento do merecido descanso, no ch«o do Centro Paroquial de S. Pedro. 

Pela alvorada, subimos a bel²ssima mata do Souto do Concelho, rumo ao Po­o do Infer-
no, onde desfrut§mos da paisagem e nos enriquecemos com a biodiversidade local. 

N«o volt§mos para casa sem um aconchegante almo­o no Viveiro das Trutas e uma ca-
minhada junto ¨ lagoa do Vale do Rossim. 

Outra atividade, que passou por todos os estabelecimentos de Ensino foi a V Feira dos 
Minerais, que decorreu entre os dias 15 e 19 de Outubro. Realiz§mos, tamb®m, a Feira Verde, 
j§ na primeira semana de Dezembro, em colabora­«o com os alunos e professores de Educa-
­«o Especial, no ©mbito do projeto ACEITO. 

Para breve, fica prometido, o nosso habitual calend§rio de Natal. 
 
 

Os coordenadores do Clube do Ambiente Paulo Rosa e Fernanda Pais 

CLUBE DO AMBIENTE O GIRASSOL 



Carla Antunes, nÜ 4 - 7 Ü B 

OS PIOLHOS/PEDICULOSE  

"A infesta­«o por piolhos provoca comich«o no couro cabeludo, n«o 
® grave mas deve ser tratada assim que se detecta. 
Os piolhos (Pediculus capitis) s«o insectos que acompanham o ho-
mem desde a antiguidade. N«o voam, n«o saltam, rastejam. Vivem 

no cabelo, depositam ovos (as l°ndeas) e alimentam-se do sangue do couro 
cabeludo a cada 4/6 horas. O piolho adulto mede cerca de 2 a 3 mm de com-
primento. Os ovos eclodem em 8 a 9 dias e demoram 9 a 12 dias para atin-
girem o estado de adulto. O piolho f°mea p»e 5 a 10 ovos por dia e produz 
uma subst©ncia tipo cola para permitir que as l°ndeas fiquem fixas aos cabelos. O ciclo de vida de cada 
piolho ® de cerca de 3 semanas. 
A infesta­«o por piolhos ® um problema frequente em crian­as na idade escolar e n«o tem rela­«o com 
o estrato social ou a situa­«o econ·mica. 
N«o ® um perigo de sa¼de p¼blica ou sinal de m§ higiene. N«o est§ relacionado com a transmiss«o de 
doen­as. Transmite-se habitualmente por contacto direto cabe­a a cabe­a e mais raramente pela parti-
lha de determinados objetos como pentes, escovas, chap®us, bon®s e almofadas. 
Os piolhos manifestam-se habitualmente por comich«o/coceira no couro cabeludo, especialmente na 
nuca e atr§s das orelhas. A comich«o ® provocada por uma rea­«o ¨ saliva do piolho. Deve suspeitar 
da sua presen­a se vir l°ndeas esbranqui­adas presas ao cabelo (tipo caspa). A melhor forma de os 
detetar ® por observa­«o direta mas aten­«o que os piolhos adultos vivos confundem-se muitas vezes 
com a cor do cabelo. O tratamento deve ser iniciado se encontrar piolhos vivos. Para os eliminar pode 
usar produtos de aplica­«o t·pica seguindo as instru­»es de uso do folheto e o m®todo manual. O ca-
belo molhado diminui a velocidade de fuga dos piolhos. Aten­«o que as gr§vidas, mulheres a amamen-
tar e crian­as com menos de 2 anos n«o podem usar determinados produtos. Para prevenir a transmis-
s«o deve ser evitado o contacto direto com a cabe­a de outras pessoas, n«o devem ser partilhados 
objetos potencialmente infestados e deve ser iniciado o tratamento. Fora do couro cabeludo, o piolho 
sobrevive em m®dia 24 horas e a l°ndea 48 horas. Os conviventes diretos devem ser rastreados. 
A infesta­«o por piolhos n«o ® uma situa­«o de evi­«o escolar desde que tratada ou em tratamento. 

Se lhe aparecerem piolhos, n«o tenha vergonha: os piolhos gostam de cabelos limpos! Exter-

mine-os. 
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