
ESCOLA BÁSICA MARIA ALBERTA MENÉRES

PROJETO
DOMÍNIOS  DA AUTONOMIA CURRICULAR

6º A 

Diretora de Turma: Ana Dias                                                                                           Ano letivo 2020 / 2021



“MEMÓRIA – RESGATE AOS 
BRINQUEDOS”

Importância de preservar a 
memória coletiva



Alimentos e Memória



Conforme vamos avançando na idade, a nossa capacidade para
memorizar não vai sendo a mesma.

É necessário exercitar a memória, mantendo corpo e mente ativos.

Aquilo que comemos também faz a diferença. Temos como exemplo o
salmão, o atum ou o carapau, ricos em ómega-3. Estes alimentos ajudam
as células do nosso cérebro a funcionar bem.

Para além do peixe temos outros alimentos benéficos que vamos
apresentar a seguir.



Salmão 

• É uma excelente fonte de ómega-3, em 
especial, ácido obcosa-hexaenoico
(DHA), ajuda a manter o regular 
funcionamento dos neurónios e a 
melhorar a capacidade do cérebro a 
reter informações.   



Frutos secos 

• Temos alguns frutos secos como nozes 
e amêndoas que são ricos em ómega-3, 
em ómega-6 e vitaminas B6 e E.

• Quanto à vitamina E em particular, tem 
um efeito benéfico na diminuição do 
envelhecimento das células do cérebro. 
Reforço da memória.



Espinafres

• São uma fonte de vitamina E e também 
de ácido fólico.

• Ajuda a impedir o crescimento de 
tumores e células cancerígenas. Os 
espinafres ajudam a desacelerar os 
efeitos do envelhecimento das células 
cerebrais.



Abacate

• Este alimento é uma fonte privilegiada 
de gorduras monoinsaturadas,  ómega-
3, ómega-6, potássio, vitamina E e
vitamina K. O seu consumo faz 
aumentar o fluxo de sangue para o 
cérebro e protege-o de danos 
provocados pelos radicais livres. 

• Melhora a capacidade de gravar 
informações e desenvolve as 
capacidades cognitivas. 



OVO

• Para além do ovo possuir nutrientes 
benéficos, como ácido fólico ou vitamina 
B12, a gema do ovo é rica em colina, uma 
substância que ajuda a evitar a perda de 
memória associada ao envelhecimento.

• Ajuda a prevenir problemas como a 
demência ou a doença de alzheimer.

• A colina também está em alimentos como 
o bacalhau, brócolos, couve flor e outros.



Chocolate 
Negro 

• O chocolate negro contém flavonoides, 
antioxidantes capazes de melhorar as 
funções cognitivas e proteger as células 
de danos provocados pelos radicais 
livres, ajudando a evitar doenças 
mentais.



Memória é… Memory is…

“A memória é a consciência inserida no 
tempo”.

(Fernando Pessoa)

“Lembrar é fácil pra quem tem memória,
esquecer é difícil pra quem tem coração”.

(William Shakespeare)

“Memória é um espelho contando histórias”.

(Brenda Evan)

“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)



Entrevista a um Ex. militar da 
Guerra Colonial

Sr. Manuel Barradas Almeida



Preservando a Memória 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 não só respondeu a
algumas questões como partilhou algumas fotos desses tempos.



1- Em que ano 
entrou para a 

instrução militar?

Entrei na Recruta, 
em Elvas, no dia 27 

de abril de 1964.



2 - Em que dia e 
mês foi para o 

Ultramar ?

Iniciei a viagem no dia 
10 de dezembro de 

1964 e terminou 
a 19 de dezembro. A 
viagem durou 9 dias 
e o transporte foi o 
paquete Príncipe 

Perfeito.



3 - Para que País e 
zona foi após a sua 

formação militar 
para combater?

O País foi Angola. 
Os primeiros 9 

meses foram na 
cidade de Luanda e 
os restantes meses 
na cidade da Nova 

Lisboa.



4- Qual era a 
sua formação 

militar ?

A minha formação 
militar era soldado da 
polícia militar e tinha 
a função de condutor 
de um jipe que servia 
para fazer a ronda na 

cidade.



5 - O que teve mais 
medo ?

Sinceramente não 
tive medo de nada.

6 - Do que sentiu 
mais saudades ?

Senti mais 
saudades dos meus 

pais e irmãos.



7 - Ficou ferido ? 
Qual a gravidade ?

Nunca fiquei ferido. 
Felizmente correu 
sempre tudo bem.



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

Como não fui para o mato fazia rondas na cidade e serviço 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 saídas e entradas das viaturas.

Não assisti nem a tiroteios, nem a movimentos violentos. No
entanto, numa altura foi necessário escoltar uns mergulhadores
até Quitexe, a 400 km de Luanda, e fui ao mato e lá também não
assisti a violência.



9 - Como era o seu dia a dia ?
O meu dia a dia iniciava-se com o toque 

da alvorada, onde todos os soldados 
tinham a formatura; havia a chamada e 
depois íamos tomar a primeira refeição.

Havia uma escala de serviço 
que tínhamos que cumprir.

No tempo livre, jogávamos às cartas, à 
bola, escrevia aerogramas para a família 

e junto com os outros 
camaradas fazíamos petiscos.



10 - Como era quando 
estavam doentes ou 

feridos?

Eu nunca estive ferido nem doente, 
mas tive camaradas que 

apanharam a doença do paludismo.

Essa doença era tratada com 
pomadas porque dava comichão e 
o que atenuava era estar sempre 

debaixo de água fria.



11 - Teve alguma 
madrinha de guerra ?

Eu não tive nenhuma 
madrinha de guerra.

12 - Qual a data que 
regressou a Portugal ?

Regressei a Portugal 
no Paquete Império, no 

dia 19 de março de 
1966.





Peças “Jogo do Galo”





JOGO DO GALO



Torneio de Futebol com bolas produzidas pelos alunos







UMA MEMÓRIA DE INFÂNCIA MARCANTE…

“Uma visita de estudo.” (RC)   

“Um momento de um intervalo na Escola Piloto.” (CC)

“Quando a minha mãe disse que o meu avô havia morrido.” (AS)

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



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

“Um dia que fui à Lisboa com a minha mãe e irmão.” (AN)

“Uma viagem com a minha família à Malta.” (RC)

“Umas férias 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 cão.” (MC)

“A memória mais marcante foi quando entrei no 1º ano.” (JT)



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

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

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

“Uma viagem à Roménia com a minha mãe e irmão.” (LS)

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

“Uma ida a um Parque de Diversões com a minha família.” (CA)



“A minha vinda para Portugal.” (AC)

“Uma reunião de família na casa do meu tio.” (GF)

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

“Um Natal com a minha família.” (TS)



CANTIGAS OUVIDAS PELOS ENCARREGADOS DE 
EDUCAÇÃO NA INFÂNCIA

Atirei o pau ao gato

Come a papa Joana

Eu vi um sapo

Outras



MÚSICA  INFANTIL TRADICIONAL PORTUGUESA
“A Loja do Mestre André”

Esta canção procura estimular a capacidade de memória e de associação entre os instrumentos musicais e
os sons que produzem: um pifarito, um pianinho, um tamborzinho, um contrabaixo, um tamborim, uma
guitarra, um timbalão, um chocalho e um reco-reco. Todos estes instrumentos criam um instrumental
altamente contagiante e alegre.

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

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


Traditional English Children’s Song

“London Bridge is Falling Down”

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

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


We’ll all be fine


