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Importancia de preservar a
memoria coletiva

“MEMORIA - RESGATE AOS
BRINQUEDOS"”



Alimentos e Memoria

CIENCIAS NATURAIS

Alguns dos Nutrientes Necessarios e alimentos que os contém:

Acidos gordos dmega-3 - tém efeitos anti-inflamatdrios importantes para a formagao de novos neurénios - atum, sardinhas, anchovas.

A vitamina B - Bg e B12 -essenciais para o bom funcionamento dos neuranios - peixes, lacticinios, ovos e levedura de cerveja.

O ferro - processos tao importantes como o transporte de oxigénio -frutas e lequmes, peixe, carne, lacticinios, graos e nozes, ovos.

0 zinco - formagao de novos neuronios, melhoram o humor - lequmes, banana, cereais integrais, peixe, alface, espinafre, couve-de-Bruxelas.

0 magnesio - Os suplementos de magnesio sao eficazes no tratamento da depressao e da enxaqueca - Lequmes, frutas, nozes, peixe, cereais




Conforme vamos avan¢ando na idade, a nossa capacidade para
memorizar nao vai sendo a mesma.

E necessario exercitar a memoria, mantendo corpo e mente ativos.
Aquilo que comemos também faz a diferenca. Temos como exemplo o
salmao, o atum ou o carapau, ricos em omega-3. Estes alimentos ajudam

as celulas do nosso cerebro a funcionar bem.

Para alem do peixe temos outros alimentos beneéficos que vamos
apresentar a sequir.



CIENCIAS NATURAIS / TIC

* E uma excelente fonte de 6mega-3, em
especial, acido obcosa-hexaenoico
(DHA), ajuda a manter o regular
funcionamento dos neuronios e a
melhorar a capacidade do cérebro a

Salm3o reter informacoes.




Frutos secos

* Temos alguns frutos secos como nozes
e améndoas que sao ricos em omega-3,
em odmega-6 e vitaminas B6 e E.

* Quanto a vitamina E em particular, tem
um efeito benéfico na diminuicao do
envelhecimento das células do cérebro.
Reforco da memoria.




e S30 uma fonte de vitamina E e também
de acido fdlico.

e Ajuda a impedir o crescimento de
tumores e células cancerigenas. Os
espinafres ajudam a desacelerar os

. efeitos do envelhecimento das células
Espmafres cerebrais.




* Este alimento é uma fonte privilegiada
de gorduras monoinsaturadas, dmega-
3, 6mega-6, potassio, vitamina E e
vitamina K. O seu consumo faz
aumentar o fluxo de sangue para o
cérebro e protege-o de danos

Abacate provocados pelos radicais livres.

* Melhora a capacidade de gravar
informacgodes e desenvolve as g#
capacidades cognitivas. :




* Para além do ovo possuir nutrientes
benéficos, como acido félico ou vitamina
B12, a gema do ovo é rica em colina, uma
substancia que ajuda a evitar a perda de
memoria associada ao envelhecimento.

* Ajuda a prevenir problemas como a
deméncia ou a doenca de alzheimer.

e A colina também esta em alimentos como
o bacalhau, brocolos, couve flor e outros.




* O chocolate negro contém flavonoides,
antioxidantes capazes de melhorar as
funcoes cognitivas e proteger as células
de danos provocados pelos radicais

Chocolate livres, ajudando a evitar doencas

Negro mentais.




CIDADANIA E DESENVOLVIMENTO / INGLES

Memoria e...

“A memoria e a consciéncia inserida no
tempo”.

(Fernando Pessoa)

“Lembrar é facil pra quem tem memodria,
esquecer é dificil pra quem tem coracao”.

(William Shakespeare)
“Memoaria é um espelho contando historias”.

(Brenda Evan)

Memory is...

“Memory is consciousness inserted in time”.

(Fernando Pessoa)

“"Remembering is easy for those who have
memory . Forgetting is difficult for those who
have heart.

(William Shakespeare)

"Memory is a mirror telling stories™.

(Brenda Evan)




HISTORIA E GEOGRAFIA DE PORTUGAL

Entrevista a um Ex. militarda
Guerra Colonial

Sr. Manuel Barradas Almeida




Preservando a Memoria Coletiva, vamos aprender mais sobre o que
se passou na Guerra Colonial com os portugueses.

Para isso, foi realizada uma entrevista ao Sr. Manuel Almeida, que
esteve dois anos na Guerra Colonial, em Angola.

Testemunha viva dessa época, o Sr. Manuel nao so respondeu a
algumas questoes como partilhou algumas fotos desses tempos.




1- Em que ano
entrou para a
Instrucao militar?

Entrei na Recruta,
em Elvas, no dia 27
de abril de 1964.




2-Emquediae
mes foi para o

Ultramar? r »
Iniciei aviagemnodia -* ""'~~=m_:
10 de dezembrode * k. 2
1964 e terminou [: /A\ S A ,5\ fi ‘
a 19 de dezembro. A Pt
viagem durou g dias &4
e o transporte foi o |
paquete Principe

Perfeito.




3 - Para que Pais e
zona fol apos a sua
formacao militar
para combater?

O Pais foi Angola.
Os primeiros 9
meses foram na

cidade de Luanda e

0s restantes meses

na cidade da Nova
Lisboa.




4- Qual eraa

sua formacao

militar ?

A minha formacao
militar era soldado da
policia militar e tinha
a funcao de condutor
de um jipe que servia
para fazer aronda na

cidade.




5 - O que teve mais
medo ?

Sinceramente nao
tive medo de nada.

6 - Do que sentiu
mais saudades ?

Senti mais
saudades dos meus
pais e iIrmaos.

-~




7 - Ficou ferido ?
Qual a gravidade ?

Nunca fiquei ferido.
Felizmente correu
sempre tudo bem.




8 - Descreva como foi a Guerra a nivel de sons,
cheiros, movimentos, ...?

Como nao fui para o mato fazia rondas na cidade e servico no
campo militar do Grafanil, que era o campo para onde iam todas
as companhias militares e onde eu estava na portaria a registar
as saidas e entradas das viaturas.

Nao assisti nem a tiroteios, nem a movimentos violentos. No
entanto, numa altura foi necessario escoltar uns mergulhadores
até Quitexe, a 400 km de Luanda, e fui ao mato e la tambéem nao
assisti a violéncia.




g-Comoeraoseudiaadia?

O meu dia a dia iniciava-se com o toque
da alvorada, onde todos os soldados

tinham a formatura; haviaa chamadae

depois iamos tomar a primeira refeicao.

Havia uma escala de servico
que tinhamos que cumprir.

No tempo livre, jogavamos as cartas, a
bola, escrevia aerogramas para a familia
e junto com os outros
camaradas faziamos petiscos.




10 - Como era quando
estavam doentes ou
feridos?

"y ’
. . -’ ’ n
Eu nunca estive ferido nem doente, ”ff .
mas tive camaradas que -
-
. .

apanharam a doenca do paludismo.

Essa doenca era tratada com
pomadas porque dava comichao e
O que atenuava era estar sempre
debaixo de agua fria.




11 - Teve alguma
madrinha de guerra ?

Eu nao tive nenhuma
madrinha de guerra.

12 - Qual a data que

regressou a Portugal ?

Regressei a Portugal
no Paquete Império, no
dia 19 de mar¢o de
1966.







EDUCACAO TECNOLOGICA

Pecas "Jogo do Galo”
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JOGO DO GALO




EDUCACAO FISICA

Torneio de Futebol com bolas produzidas pelos alunos
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PORTUGUES

UMA MEMORIA DE INFANCIA MARCANTE...

“Uma visita de estudo.” (RC)
“Um momento de um intervalo na Escola Piloto.” (CC)
“Quando a minha mae disse que o meu avo havia morrido.” (AS)

“O reencontro com o meu pai depois de dois anos e meio de separa¢ao.”
(AR)




“Um acidente com a minha avo quando me levava para a escola e 0o meu
primeiro dia na creche.” (DC)

“Um dia que fui a Lisboa com a minha mae e irmao.” (AN)

“"Uma viagem com a minha familia a Malta.” (RC)

“Umas ferias no Algarve com os meus pais, a minha amiga Leonor e os
pais dela.” (RC)

“O dia em que os meus pais me deram um cao.” (MC)

“"A memaoria mais marcante foi quando entrei no 1° ano.” (JT)




“Quando fui a Kidzania pela primeira vez. Foi uma prenda de aniversario
surpresa.” (EM)

“"Um jogo de futebol na Escola EB1 Serra das Minas.” (LB)

“Quando o meu avo morreu no dia 25 de dezembro. Espero sempre
manter a memoria dele viva.” (MR)

“"Uma viagem a Roménia com a minha mae e irmao.” (LS)

“Uma visita de estudo, no 4° ano, ao Alentejo.” (IM)

“"Uma ida a um Parque de Diversoes com a minha familia.” (CA)




“A minha vinda para Portugal.” (AC)

“Uma reuniao de familia na casa do meu tio.” (GF)

“"A minha viagem a Paris e a Disneyland.” (JF)

“Um Natal com a minha familia.” (TS)




MATEMATICA

CANTIGAS OUVIDAS PELOS ENCARREGADOS DE
EDUCACAO NA INFANCIA

W Atirei o pau ao gato
B Come a papa Joana
W Euvium sapo

m QOutras




EDUCACAO MUSICAL

MUSICA INFANTIL TRADICIONAL PORTUGUESA
“A Loja do Mestre Andre”

Esta cancao procura estimular a capacidade de memaria e de associagao entre os instrumentos musicais e
os sons que produzem: um pifarito, um pianinho, um tamborzinho, um contrabaixo, um tamborim, uma
guitarra, um timbalao, um chocalho e um reco-reco. Todos estes instrumentos criam um instrumental

altamente contagiante e alegre.

https://www.youtu be.cc;mlwatch?v=7EDf-5NSVZU



https://www.youtube.com/watch?v=7EDf-5NSVZU

EDUCACAO MUSICAL / INGLES

Traditional English Children’s Song

“London Bridge is Falling Down"”

https://www.youtube.com/watch?v=0-Y7Qi3fMso



https://www.youtube.com/watch?v=0-Y7Qi3fMs0




