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Fevereiro  

           3º CICLO                      Divulgação   

Projecto Escola 

“Crescer para a Saúde” 

Análise dos inquéritos realizados no 2º, 
3º ciclos e Secundário mostraram 
alguns sinais de alerta mas revelando 
um futuro optimista.  
Os pais são uma peça chave no 
desenvolvimento do projecto. »Pág.5 
 

Natal no Frei – “Uma festa que deixou muito orgulhosa a cidade de 
Almada” Vereador da Câmara Municipal de Almada  
DVD da Festa já disponível    »Pág.2 

 

Torneios Escolares 

Realizaram-se dia 12, 13 e 14 
de Janeiro 
 

A participação numerosa dos alunos 
reflectiu o sucesso da actividade. »Pág.2 

Opinião 

Actividade Física e 
Saúde 
 

Prof. Joaquim Silva 

»Pág.6 

São Valentim 

Lenços e Marcadores 
 
Alunos preparam surpresas 
                                  »Pág.3 

DVD da Festa de Natal  

Encontra-se disponível o DVD da festa de 
Natal 
 

Gravação da Festa de Natal promovida pelo Clube de 
Cinema do Externato Frei Luís de Sousa. »Pág.2 

SPIP 

A sua Saúde agradece! 
 

Eis aqui algumas sugestões 
de Receitas 

»Pág.6 

Filme 

Hotel Ruanda 
 
Opinião de Pais »Pág.4 
 

Campanha de Solidariedade 

O Externato Frei Luís de Sousa em mais um 
gesto de apoio a famílias carenciadas 
 

O Frei ajuda cerca de 60 famílias carenciadas 
fornecendo enlatados…. »Pág.4 

Rubrica 

“Impressão Digital” 
 Profs. Miguel Feio e André Pulão 

»Pág.8 

Projectos 

5º A na Infantil 
 
Dramatização de Histórias 
                                »Pág.3 

Conferência da Amnistia Internacional 

Realizou-se no passado dia 16 de Janeiro 
 

Sessão dirigida aos alunos do 9º Ano com a presença 
de um representante da AI. »Pág.3 
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 Natal Natal Natal Natal do do do do 
FreiFreiFreiFrei    

 

  Natal no Frei  
No passado dia 13 de 
Dezembro de 2008, 
realizou-se a festa de 
natal do nosso 
Externato, considerada 
unanimemente um enorme sucesso.  

RecordaçãoRecordaçãoRecordaçãoRecordação    
 

  Festa de Natal em DVD...  
Está já disponível em DVD a 
recordação desta actividade 
singular, em duas versões 
distintas, uma referente à sessão 
da tarde da citada festa e outra 
com imagens da sessão nocturna.  
 
O preço é de 7,5 Euros para quem 
só quer uma versão da festa e 12 
Euros para quem desejar as duas 
versões do evento de Natalício. O 

dinheiro reverte inteiramente para o clube de cinema. Informe-se na 
secretaria da escola. 

 Espaço Turmas 

Torneios 
Escolares 

Torneios Badminton, Voleibol e Ténis de Mesa 
 
Os torneios internos realizados no passado dia 12, 13 e 14 de Janeiro 
procuraram promover a participação activa dos alunos, desenvolvendo 
competências de êxito pessoal e de grupo, escolhendo as acções 
favoráveis ao êxito, segurança e bom ambiente relacional, na 
actividade da turma. Estas actividades, dinamizadas pelo 
Departamento de Educação Física, procuraram, igualmente, assegurar 
a aprendizagem de um conjunto de matérias, através da prática de 
actividades físicas desportivas nas suas dimensões técnica, táctica, 
regulamentar e organizativa. 

 
                                          Alguns dos vencedores das várias modalidades dos torneios internos 
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Conferência 
Amnistia 

Internacional 
 

 Direitos Humanos em Acção... 
No âmbito da disciplina de Geografia 
efectuou-se no dia 16 de Janeiro 2009, no 
anfiteatro do Externato, uma conferência que 
contou com a presença de uma importante 
Organização Não Governamental, 
nomeadamente a Amnistia Internacional. 
Esteve presente um funcionário desta 
instituição que efectuou uma síntese histórica da instituição, 
apresentou a missão e visão desta ONG às turmas de nono ano do 
Frei. Especial destaque para o debate gerado com os alunos sobre os 
temas e para a qualidade visual da apresentação, com a observação 
de vários spots publicitários da organização, que cativaram a 
audiência.   
 

Projectos 
 

“De volta ao Jardim Infantil” 
    
Porque promover saberes e práticas de 
uma cidadania activa, dinamizando 
relações entre diferentes grupos etários, 
proporciona o desenvolvimento do 
respeito pelos outros, a cooperação, a 

comunicação e a vivência de uma Escola 
que se quer mais partilhada e mais 
solidária, a Turma do 5º Ano A tem vindo a 
desenvolver com os colegas mais 
“pequeninos” o projecto 
 “De volta ao Jardim Infantil”. 
   Neste espírito de partilha, tiveram já a 
oportunidade de levar ao espaço da Infantil, 
a dramatização da história “O Capuchinho Vermelho”, bem como a 
interpretação de algumas canções de Natal, e tiveram ainda a 
possibilidade de continuar a alimentar a fantasia do universo do Pai 
Natal fazendo a distribuição das prendinhas de Natal. 
 

São Valentim Marcadores de tabuleiros desenhados pelos alunos 
 
Dia 13 de Fevereiro, véspera de São 
Valentim, a escola apresentou nas bases de 
tabuleiros do refeitório uns marcadores 
especiais, resultado de uma actividade 
desenvolvida pelos alunos, procurando 
assinalar um momento especial nos corações 
dos nossos jovens.  

 
 



 Divulgação 

Página 4 
Topo 

Campanha 
 
 
 

 

Solidário todo o ano... 
Em 2006 o Grupo Sócio-
caritativo da paróquia de 
Cacilhas desafiou o Frei para 
ajudar cerca de 60 famílias 
carenciadas fornecendo uma 
ceia de Natal … e assim 
começou uma relação de 
amizade com visitas mensais 
dos alunos às famílias, que dá 
cada vez mais frutos. Este 
Natal demos a referida fruta 
em calda, frutos secos, 
dinheiro e muito azeite, para 
alegrar esta quadra. Na 
sequência da enorme adesão 
à campanha, com grande 
generosidade de todos, 
avançámos para Janeiro a 
pedir leite, para reforçar a alimentação destes amigos e já 
atingimos 350 litros. Mas ainda temos “lata” para relembrar que 
em Fevereiro estamos a recolher… enlatados! Em breve daremos 
mais notícias. Obrigado por todo o que já deu. 

DO GRUPO AJUDAR REERGUENDO – CACILHAS, Janeiro 2009 
  

Filme    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    

Hotel Ruanda 
O filme Hotel Ruanda foi realizado 
em 2004 numa co-produção da 
Itália, Reino Unido e África do Sul 
e tem como protagonistas Paul 
Rusesabagina, um gerente de um 
dos melhores Hotéis na cidade de 
Kigali, capital do Ruanda, 
propriedade da companhia aérea 
belga Sabena. Valendo-se dos 
conhecimentos que foi adquirindo 
ao longo dos anos, entre políticos 
e militares altamente corruptos, 
Paul, conseguiu, no auge do que 
ficou conhecido pelo genocídio do 
Ruanda, salvar não só a sua 
família, como umas largas 
centenas de outros tutsis e hutus, 
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que após a debandada da comunidade internacional, alojou nas 
instalações do hotel. Graças à sua coragem e determinação, este 
homem, depois de perceber que as forças internacionais das 
Nações Unidas abandonavam aquele povo à sua sorte, 
conseguiu salvar cerca de 1300 pessoas, em tudo se 
assemelhando à saga de Schindler relatada no filme a Lista de 
Schindler.  
Tal como há dois mil anos o imperador romano Trajano disse que 
os Lusitanos eram um povo, de pequenos homens que não se 
governavam nem se deixavam governar, é caso para dizer que 
África é também hoje um continente cujas elites não se sabem 
nem se deixam governar.   
Este filme, para além de abordar um tema bem actual, tem 
especial significado, dado que o argumento refere-se a uma 
história real, que realça a humanidade e inteligência dos actos em 
situações limite, em oposição à violência da guerra civil e 
indiferença da comunidade internacional. A ver!!! 
    

António Videira - pai de Maria Teresa Videira – 9ºB 
Paula Coelho - Mãe de Daniela Coelho – 9º A 

(Adaptado) 

Projecto Escola 
 
 
 
 

 

Crescer para a Saúde 
 
“Com a saúde não se brinca” 
 
 No âmbito do Projecto “Com a saúde não se brinca” e com o 
objectivo de identificar os hábitos alimentares, de higiene oral e 
sedentarismo dos nossos alunos, foi aplicado nas áreas de 
Estudo Acompanhado um 
inquérito anónimo, a partir 
do qual foi possível identificar 
as principais dificuldades.  
Procedendo a uma leitura geral 
dos resultados podemos concluir 
que, à medida que a idade vai 
avançando, os cuidados com a 
alimentação adequada vão 
piorando… 
O mesmo se passa com a 
higiene oral, havendo contudo, uma excepção para o 
sedentarismo! 
Importa, pois trabalhar conjuntamente: Escola, Famílias e 
técnicos de saúde no sentido de formar cidadãos responsáveis 
com hábitos de saúde adequados.  
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SPIP 
A sua Saúde 
Agradece 

Algumas sugestões de Receitas 
De acordo com o projecto “Com a Saúde não se Brinca”, ficam aqui 
algumas sugestões de cozinha saudável para toda a comunidade 
educativa. 
 
Salada Saudável 
 
• 4 colheres (sopa) de cebolinha verde 
picada 
• 4 colheres (sopa) de salsa picada 
• 4 colheres (sopa) de hortelã picada 
• 4 colheres (sopa) de azeite 
• 2 colheres (sopa) de sumo de limão 
• 3 colheres (sopa) de azeitona verde 
picada 
• 2 tomates caqui cortados em cubinhos 
• 1 pepino japonês 
• 2 xícaras (chá) de soja 
• 1 colher (sopa) de fondor 
 
Temperatura da Receita: 
frio 
Tempo de preparação da Receita: 
40 min + tempo no frigorífico 
 

Opinião 

Artigo de 
Opinião 

 
Prof. Joaquim Silva 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ACTIVIDADE FÍSICA E SAÚDE 
 

A hipoactividade é um dos fenómenos decorrentes do processo 
de industrialização/mecanização. A situação tem-se agravado 
com as sucessivas e atraentes inovações tecnológicas que levam 
as crianças e jovens a passar 
grande parte do seu tempo em 
frente da televisão, da 
playstation, do computador… 
Por sua vez, a alimentação 
equilibrada e diversificada, 
imprescindível para um 
crescimento em saúde, é, na 
maioria das vezes, trocada 
pela hipercalórica “fast-food”. O 
sedentarismo instalou-se e as 
patologias degenerativas 
acontecem com mais frequência. Na tentativa de fazer face a este 
flagelo, os profissionais de saúde recomendam a prática da 
actividade física, atendendo ao seu potencial benefício para a 
saúde.  
Mas “Este entusiasmo em relação à prática desportiva, a que se 
tem chamado o movimento do ”desporto para todos”, tem levado 
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a uma visão por vezes simplista dos benefícios da actividade 
física sobre a saúde e a esquecer potenciais malefícios desse 
mesmo exercício, se inadequado ou mal conduzido” (Barata, 
Themudo, 1997). De facto, com uma regulamentação a deixar 
dúvidas, multiplicam-se os ginásios, com muitos dos responsáveis 
sem formação na área da Educação Física e Desporto, correndo 
os utentes mais riscos de contraírem lesões, algumas delas 
irreversíveis.  
A escola (e a disciplina de Educação Física, especialmente) é (...) 
um meio privilegiado para um desenvolvimento corporal e 
desportivo e para o alicerçar de ideias e assimilação de 
comportamentos, conhecimentos e atitudes para a vida futura (J. 
Bento e A. Marques, citados por David Costa, 1997). É na escola 
que se deve iniciar uma actividade física, orientada para a saúde, 
que contribua para a prevenção de patologias, quer sejam do foro 
cardiovascular ou do stress emocional. As crianças mais activas 
têm tendência a serem mais magras, a ter melhores níveis de 
colesterol e apresentarem uma maior capacidade no transporte 
de oxigénio (J. Bento e A. Marques, 1998). Por outro lado, a 

actividade física regular pode 
ajudar a melhorar a auto-
confiança, a auto-imagem, 
contribuir para a formação da 
personalidade e para a prática 
de contactos sociais, quer 
individualmente quer em grupo. 
O exercício físico ajustado e 
regular contribui, ainda, para 
um menor risco de infecções 
respiratórias, pressão arterial 
elevada, arteriosclerose, 
problemas circulatórios e 
renais, osteoporose (Fox, K e 

Corbin, C, 1987). 
Em jeito de conclusão, podemos dizer que a actividade física 
contribuirá para um estilo de vida saudável se for regular, 
orientada por Profissionais de Educação Física e Desporto em 
conjunto com os Profissionais da Saúde, e acompanhada com 
uma alimentação adequada às necessidades individuais. 
         

    Prof. Joaquim Silva 
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Rubrica 
“Impressão Digital” 

 
 

Prof. André Pulão e  
Prof. Miguel Feio  

 

Sítios de Qualidade: 
OS ANIMAIS SALVAM O PLANETA…  
Vamos, de novo navegar pela grande 
rede mundial de computadores, desta 
vez ao encontro do que de melhor se faz 
no campo do audiovisual dentro da 
temática do ambiente. Este site visa 
desenvolver capacidades ao nível da 
identificação os problemas ambientais 
actualmente existentes, formando assim 
cidadãos conscientes dos problemas 
ambientais e capazes de actuar 
conscientemente face aos efeitos das 
actividades humanas sobre o ambiente. 
Estes pequenos vídeos efectuam uma 
educação para o ambiente numa 
perspectiva individual, isto é, como é que 
cada um de nós pode fazer a diferença. 
Tem um toque de humor irresistível e 
coloca-nos a questão: o que somos nós? Animais racionais ou 
irracionais? Especial destaque para os alunos do nono ano de 
escolaridade. http://www.animalssavetheplanet.com/  
 
 
 
A segunda proposta enquadra-se, com toda a pertinência, numa 
realidade cada vez mais europeísta. Conhecer melhor a Europa, 
a sua sociedade, hábitos, tradições e cultura vai sendo uma 
imposição dos novos tempos. Deste modo, “trata-se de uma 
jornada cheia de aventuras através do tempo e do espaço” onde 
é possível descobrir muitas coisas interessantes. Algumas das 
pesquisas possíveis centram-se no Clima e a Natureza, Um 
Continente por Descobrir, O Mar, Várias Línguas, O que faz a 
União Europeia… entre outros temas. É possível, igualmente, 

jogar, testar conhecimentos e 
desenvolver muitas outras 
actividades.   
http://europa.eu/europago/explore/welcome.j
sp 
 
Profs. André Pulão e Miguel Feio  



 


