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E reforcei a fé de marinheiro [...]

Era longe 0o meu sonho e traicoeiro

0 mar...

Mas corto as ondas sem desanimar...
Miguel Torga

Somos, de facto, como marinheiros. Munidos de embarcacées, por vezes demasiado frageis para enfrentar o tamanho das
ondas e a forca dos ventos, empreendemos viagem todos os dias, atravessando o mar que a cada um pertence.

Como tdo bem sabemos, sdo de grande paz os momentos em que as dquas desse mar estdo tranquilas e o nosso barco
desliza suavemente ao sabor da brisa. Mas outras vezes, as vagas elevam-se assustadoramente como gigantes, empurradas
por ventos enfurecidos e a nossa embarcacdo, perdida e quebrada naquele mar revolto, luta com a bravura que pode para re-
sistir e prossequir viagem.

Tém sido muitos os ventos contrdrios, nestes dois anos de pandemia vividos na escola, exigindo a todos paciéncia e animo
forte. Contudo, apesar das adversidades deste mar onde teimosamente navegamos diariamente, temos sido capazes de ir cor-
tando as ondas e abrindo caminho rumo & normalidade que nos foi tdo de subito arrancada e que sonhamos reconquistar. E
no decorrer desta viagem, a satisfacdo e o genuino entusiasmo das nossas criancas e dos nossos jovens que puderam, final-
mente, voltar a sentir a alegria de participar em eventos de competicdo desportiva e em visitas de estudo, sdo sinais claros de
que vamos sequindo, com cautela de marinheiros, a rota certa.

E porque a3 humanidade de que somos feitos ndo nos deve permitir ignorar o que se passa a nossa volta, auxiliemos, pelo
caminho, outros irmaos marinheiros, quebrados e perdidos, que enfrentam as terriveis ondas de tristeza da guerra, para que
possam, em breve, navegar com dignidade e tranquilidade nas merecidas dquas da paz.
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Isabel Curado, Professora

Bem-Vinda Ucrania

Conhecemos a guerra apenas através das imagens que vemos nas televisdes. Nada podemos fazer para alterar aquilo que os homens fazem na
vossa terra. Ld, o céu azul estd de luto e, nos campos, murcham os cereais e 0s girassois. As cidades tombam por entre fumo negro e ouvem-se es-
trondos e sirenes. Mulheres e criancas fogem da morte em busca de um poiso sequro.

Que possa 0 Nosso pais acolher-vos e 0 Nosso sol secar as vossas 1dgrimas. Que encontrem aqui UM NOVo lar e Novos amigos para vos devolver 0s
e, por toda a parte, 0s campos se cubram de girasséis num grito

sorrisos. Que esta primavera triste faca florir todas as sementes que vos oferecemos
de esperanca.
Vivemos todos debaixo do mesmo céu e ndo importa a raca, a nacionalidade ou a religiao, pois somos todos irmaos. Estamos aqui de bracos aber-

tos a dar-vos as boas-vindas e a desejar que se sintam aqui, como numa sequnda casa.
SLAVA UKRAINI
Gléria a Ucrania!

Isabel Curado, Professora

Semear a Paz

A guerra na Ucrania nao deixou ninguém indiferente e as professoras de Cidadania do 5.° ano ndo poderiam ser excecdo. Assim, quiseram envol-
ver 0s alunos numa reflexao sobre os valores da Paz e da Solidariedade.

Todos os alunos participaram com entusiasmo e empenho nas diferentes atividades e escreveram as suas mensagens de apelo a Paz em fitas
com as cores da bandeira ucraniana, visiveis nas grades do muro exterior da escola.

No dia 16 de marco, toda a comunidade escolar foi convidada a vestir-se de azul e amarelo e, no inicio da Assembleia dos Alunos do 5.° ano,
foram dadas as boas-vindas aos alunos recém-chegados da Ucrania. Foi lida uma mensagem em portugués e aos novos alunos foi entreque a respeti-
va traducdo na sua lingua materna. Distribufram-se fitas azuis e amarelas e envelopes criados e decorados pelos alunos, contendo sementes de giras-
sol, que é a flor simbolo da resisténcia da Ucrania.

Possam estas florir nos nossos quintais e jardins, como simbolo de Unido e Paz, que esperamos nao tarde!

Professoras de Cidadania

Ser solidario Esperanca

Uma campanha de solidariedade a favor do povo ucraniano decorreu
na Escola Basica Marqués de Marialva, entre os dias 3 e 21 de marco.

A iniciativa partiu de duas alunas do 9.° ano e foi de imediato acolhi-
da pela Direcdo do Agrupamento, que convidou todos os elementos da
comunidade educativa a participar nesta acao solidaria.

Para o efeito, foi colocada no polivalente da escola-sede uma lista
com 0s bens considerados necessdrios pelas entidades competentes,
tendo-se também disponibilizado um espaco onde as pessoas puderam

e, 0 Seu contributo.
®campanha decorreu de 3 a 11 de marco, inicialmente, mas, dada a
r’e[hvada recetividade, foi estendida até dia 21.

0 agri iamento agradece o envolvimento e a generosidade de todos
d €

a.desta instituicdo.

ania solidaria, enquadrada nos valores que tém nor-
fteado a dingmi

Lh il Balicatd

A Ucrania é um pais da Europa oriental. Neste Ultimo més, é um pais

imensamente falado nos canais televisivos de todo o mundo, por causa

da qguerra iniciada pela RUssia.

Por favaor, isto tem que parar, pois

A chuva cai,

Comeca a tempestade,

0 sol esconde-se,

0Os girassdis murcham...

Morrem pessoas inocentes,

Separam-se as familias.

H& maes e criancas desesperadas a fugir.

Por favor, isto tem que parar.

A chuva cai,

Comeca a tempestade... mas

H4 tamanha Esperanca,

Ha’ tamanha Resisténcia,
pessoas a Lutar | |




Conversar sobre a paz

No nosso Jardim de Infancia, todas as manhas temos um momento de didlogo acerca do nosso dia a dia. Ha dias, conversdmos acerca do que passa nas noticias
ultimamente e do que sabemos acerca dos acontecimentos na Ucrania.

Nessa conversa, faldmos sobre 0s nossos medos e o que pensamos deste assunto. Também mostrdmos vontade de ajudar o povo ucraniano, em especial, as crian-
cas. Entdo, pedimos a colaboracao dos nossos pais e das nossas maes na recolha de alimentos, brinquedos e agasalhos para enviar a essas criancas. Juntdmos estes bens
a recolha feita no Agrupamento de Escolas Marqués de Marialva.

Conversdmos sobre a Paz, como é bom estar em paz e como sentimos a paz! Dessa conversa, escrevemos as nossas falas e, a partir daf, nasceu um poema acerca da
Paz! Fizemos ainda lindas pinturas acerca deste tema, que estao em exposicdo no nosso Jardim de Infancia.

O que € para nos a Paz?

Paz é brincar com 0s amigos,

E ter amigos para brincar. Paz é dar brinquedos aos meninos que n3o tém.

Paz é quando estamos tranquilos E levar brinquedos e comida

E sentimos amor no coracao. Para 0s meninos daquele pais poderem brincar e comer.

E ser amigo dos outros e respeitar. E ajudar os que estao em perigo e dar o que eles precisam.

E apanhar pedrinhas 13 fora na rua. Ndo quero que ninguém morra e nao quero que a guerra chegue aqui!

Paz ¢ cantar. £ brincar. E fazer desenhos bonitos.

Paz é ouvir histdrias lindas e fazer pinturas. Estou em paz quando brinco com 0s meus amigos.

Paz é ser amigo de todos... Estou em paz quando desenho drvores.

E ter os pais unidos. Sinto paz no meu Coracao.

E ficar sentado no sofd com a familia a ver televisao. Texto coletivo, Jardim de Infancia da Cordinha

Sugestao de Leitura

“Um livro cinco estrelas cheio de sentimentos”

- Maria Jodo Covas -

0 livro que vos sugerimos chama-se Uma Prece ao Mar e foi escrito por Khaled Hosseini. A obra foi inspirada na histéria do menino sirio, Alan Kurdi, a crianca que se
afogou no mar Egeu, em setembro de 2015, durante a tentativa de fugir 8 guerra civil na Siria. O seu corpo foi encontrado numa praia turistica
na Turquia e a foto desse momento comoveu o mundo inteiro.

Uma Prece ao Mar é a histéria de um pai que embala o filho enquanto contempla a noite, numa praia, a espe-
ra do amanhecer que trard o barco que os levard a uma nova vida do outro lado do Mediterraneo. O homem conta
3o menino as lembrancas da Siria da sua infancia, um pais encantador que foi destruido pela guerra, obrigando
nao apenas aquela pequena familia, mas milhares de outras, a juntar 0s seus pertences e a embarcar rumo ao
desconhecido. £ uma histéria de sofrimento e de esperanca, ao mesmo tempo, muito semelhante aquela que
vemos diariamente nos meios de comunicacao social, ap6s a invasdo da Ucrania pela Russia.

Escolhemos este livro porque a sua mensagem é emocionante e, infelizmente, bastante atual. £ uma obra sobre ﬁ?

a realidade de milhares de familias refugiadas, que nos faz pensar na sorte de termos nascido num pais livre ao ' b &

qual ndo sabemos dar o devido valor. Ao analisarmos este conto, aprendemos a relativizar muitas coisas nNa NOssa sz - ; Iﬁ;ﬂ

vida. Assim, consideramos este livio um “abre olhos” que toda a gente deve ler. KH‘%}:??,HPS*SEI :
David Bacelar e Tiago Cordeiro, 9.° B (no ambito de ARA de Ed. Especial) { KWST:;;::;:;;MS
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Realizou-se, no Convento de S. Francisco, em Coimbra, no dia 28 de
marco de 2022, a Sessao Distrital do Parlamento dos jovens, projeto
dinamizado pela Assembleia da Republica, com o objetivo de promover
a educacdo para a cidadania e o interesse dos jovens pelo trabalho de-
mocratico.

0 tema em andlise/debate para o Ensino Bdsico foi Fake news: que
estratégias para combater a desinformacdo?

Representaram a Escola Basica Marqués de Marialva os alunos Ana
Raquel Ribeiro, Tomds Macedo (ambos do 9.°A) e Jodo Reis, do 8.°D.

Nesta Sessao Distrital, onde a aluna Sara Gomes (9.°A) desempenhou
a funcdo de vice-presidente da mesa, 0s representantes de 20 escolas
tiveram a oportunidade de, na qualidade de deputados, debaterem e
aprovarem o projeto de recomendacao do distrito/circulo eleitoral de
Coimbra e elegerem 0s seus representantes a Sessdo Nacional que terd
lugar em maio, em Lisboa.

A Escola Basica Marqués de Marialva foi uma das trés escolas eleitas, o
que permitird aos alunos Ana Ribeiro e Jodo Reis integrar o “grupo parla-
mentar” do distrito de Coimbra e a oportunidade de, por dois dias, serem
deputados na Assembleia da Republica, para debater os Projetos de
Recomendacdo e aprovar a Recomendacdo do Parlamento dos Jovens a
este 6rgao de soberania.

Margarida Bento, Coordenadora do Projeto Parlamento dos Jovens na EBMM

Gabriel Simoes, do 9.° E, e Sofia Mineiro, do 9.° C, receberam da Cai-
xa de Crédito Agricola o Prémio de Melhor Aluno relativo ao ano letivo
transato.

Devido a situacdo pandémica, nao foi possivel realizar a habitual
ceriménia de entrega com a presenca de todos os vencedores, pelo
que os alunos premiados se deslocaram individualmente as instalacoes
da Caixa de Crédito Agricola de Cantanhede, no dia 16 de janeiro, a fim
de receberem a distincao.

Gabriel Simoes e Sofia Mineiro receberam uma placa de prata, um
diploma e um fundo de poupanca no valor de 250 euros, como reco-
nhecimento do seu empenho e trabalho, no momento em que, conclui-
do o ensino basico, percorrem outra etapa da sua formacao académica.

Com este prémio, a Caixa de Crédito Agricola pretende valorizar a
dedicacdo e o esforco dos jovens estudantes, atitudes que estdo na
base do sucesso escolar.

Olimpiadas de Geografia

Entre os dias 21 de marco e o dia 1 de abril decorreram, na nossa escola, as Olimpiadas da Geografia. Esta atividade foi efetuada por todos os alunos
dos oitavos e nonos anos, durante as aulas.

Com a colaboracdo da Raiz Editora e dos professores de Geografia, 0s alunos tiveram a oportunidade de participar num concurso, recordando e con-
solidando os conteddos da disciplina. Fizeram-no com agrado e entusiasmo e em cada turma ficou apurada uma equipa vencedora.

0s professores felicitaram todos os alunos pela sua dedicada participacao.

Dina Morais, professora
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SAUDE E BEM-ESTAR

Dia Nacional do Doente Coronario

0 Dia do Doente Corondrio celebra-se todos os anos a 14 de fevereiro. A data
foi institucionalizada pela Fundacao Portuguesa de Cardiologia e comemora-se por
todo o espaco da Comunidade Europeia.

A Doenca Corondria ¢ a mais prevalente das patologias cardiovasculares,
sendo uma doenca progressiva e a principal causa de morte prematura, provocan-
do limitacoes fisicas e perda da qualidade de vida da pessoa afetada.

Em Portugal, a doenca corondria aguda afeta 10 mil pessoas por ano, sendo
que as doencas cardiovasculares se apresentam como a principal causa de morte
na nacao (cerca de 42% dos 6bitos). Trata-se de uma doenca do mundo ocidental
e da sociedade moderna. As suas principais manifestacdes sao a angina estdvel e
instdvel e o enfarte agudo do miocardio. Numa fase mais precoce da vida, 0s
homens apresentam um maior risco de doenca corondria do que as mulheres. No
entanto, depois da menopausa, o risco da mulher acaba por igualar o do homem.

A doenca corondria é favorecida por uma série de hdbitos, comportamentos e
estilos de vida, como, por exemplo, a alimentacdo desequilibrada, a obesidade, o
tabagismo, o sedentarismo ou o stress, que sao fortes contributos para os desig-
nados fatores de risco para a aterosclerose, como é o caso da hipertensdo arterial,
do colesterol elevado e da diabetes.

A doenca corondria consiste na incapacidade das artérias corondrias, 0s vasos
sanguineos encarregues de irrigar o cora-
cao, de proporcionarem ao musculo cardi-
aco, o miocdrdio, 05 nutrientes e o oxigé-
nio de que necessita para manter a sua
atividade.

Assiste-se @ grandes avancos na
terapéutica da doenca corondria, mas a
morbilidade e mortalidade mantém-se
elevadas, por isso, a mensagem principal
deve ser “mais vale prevenir que remedi-
ar”, reforcando-se a necessidade de ali-
mentacdo sauddvel e atividade fisica (o
simples andar faz maravilhas pelo cora-
€a0).

Obtido a 10/01/22 em:https://
www.ordemenfermeiros.pt/acores/noticias/
conteudos/14fev-dia-nacional-do-doente-coron%C3%
Alrio/
http://www.fpcardiologia.pt/a-doenca-coronaria,/

A Equipa do PPES

Dia Mundial do Sono

A 15 de marco assinala-se o Dia Mundial do
Sono, que tem como objetivo aumentar a consci-
encializacdo sobre as perturbacdes do sono e o
impacto que estas tém na sociedade.

0 sono preenche aproximadamente um terco
das nossas vidas e é fundamental para a recupe-
raco fisica e mental do individuo. E um mecanis-
mo biolégico bdsico, como comer, beber e respi-
rar, fundamental para a nossa sobrevivéncia.

A maioria dos disttrbios do sono sdo evitdveis
ou tratdveis, mas menos de um terco dos doentes
procura ajuda profissional. Os problemas do sono
constituem uma epidemia global que ameaca a

salde e a qualidade de vida de 45 por cento de populacao mundial.

A falta de um sono de qualidade diminui a concentracdo, reduz a produtivida-
de académica e profissional, altera estados de humor e é uma das principais
causas de acidentes rodovidrios e de trabalho.

A privacao de sono é também responsavel pelo aumento do risco de varios
tipos de doencas cronicas, como a hipertensdo, a doenca cardiaca, a diabetes, etc.

Trés fatores importantes para um sono de qualidade sdo a duracao, que
deve ser suficiente para repousar e estar alerta no dia sequinte; os ciclos de sono,
que devem ser continuos, sem interrupcao e a profundidade, pois o sono deve
ser profundo o suficiente para ser reparador.
hoaR2 |
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HORTA COMUNITARIA A SURGIR
NA ESCOLA CANTANHEDE SUL

A horta comunitdria é um projeto pedagégico que estd a ser imple-
mentado na Escola de Cantanhede Sul do Agrupamento de Escolas Mar-
qués de Marialva. Trata-se de uma iniciativa do Grupo de Educacao Espe-
cial, no ambito do Ensino Estruturado, em conjunto com uma turma do
terceiro ano. O projeto foi criado para que 0s alunos possam retirar be-
neficios do que é viver em equilibrio com a natureza, apesar de estarem
num espaco urbano. Promove-se assim um didlogo entre dois espacos
diferenciados (cidade e campo), mas que 0s Novos tempos propem que
sejam complementares.

Embora este projeto ainda se encontre em construcao, jé se podem
encontrar flores, alfaces, morangos, ervas aromaticas, cebolas, lentilhas,

pepinos, feijoes..., plantados e semeados por estes alunos.
0 Departamento de Educacdo Especial




