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Editorial

Prestar a comunidade um servico educativo de exceléncia
contribuindo para a formacao de cidaddos criticos e conscientes
dos seus deveres e direitos, capazes de atuar como agentes de
mudanca, num ambiente participativo, aberto e integrador, nu-
ma Escola reconhecida pelo seu humanismo e por elevados pa-
drées de exigéncia e responsabilidade, que valoriza o conheci-
mento, como condicdo de acesso ao mundo do trabalho e ao
prosseguimento de estudos: eis a missdo de uma escola publica
gue pretende ser uma referéncia nacional.

Dentro deste quadro encontramos a nossa Medina que se
alicerca no lema de “prestar um servico de educacdo publica
universal, promovendo a Disciplina e a Exceléncia para Todos e
por Todos.”

Falar de uma escola de qualidade exige de todos os agen-
tes educativos uma cultura de sucesso, de respeito, de solidarie-
dade e da pratica de uma educagdo assente em valores univer-
sais que permitam o crescimento e desenvolvimento humano,
social e civico do aluno. Para isso, é importante que a escola
inove e diversifique o seu “menu escolar” com, por exemplo,
uma crescente aposta em projetos, visitas de estudo, clubes que
motivem e integrem os alunos na escola, de forma a evitar o
abandono, o insucesso e a indisciplina escolares.

A Medina tem feito um esfor¢co muito grande neste senti-
do e dia a dia procura através dos seus agentes cumprir a sua

missao...

V.E.

A cidade histérica de Trier, na parte
mais ocidental da Alemanha, foi a
primeira de seis cidades a visitar no
ambito do Projeto Comenius. Ale-
gria, amizade e boa disposicdo mar-
caram a viagem dos nossos alunos,
gue evidenciaram uma dindmica e
um espirito de lideranga notaveis,
tanto no desenvolvimento do tra-
balho (criagdo de um argumento,
filmagem e realizacdo de uma curta
metragem) como nas atividades
Iudicas e de recreagao. (p. 6)
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ENERGIAS RENOVAVEIS NA ESHM

Porque o futuro € ja ao virar da esquina, a formagéo é a melhor forma de prepararmos esse
futuro e nas proximas linhas descreve-se uma parte da histéria de mais um ciclo formativo bem
sucedido, apresentando as valéncias adquiridas e experiéncias vividas pelos alunos do Curso
Profissional Técnico de Energias Renovaveis da Escola Secundaria Henrique Medina.

No ultimo terco do seu curso profissional, na Escola Secundaria Henrique Medina, os alunos
do curso profissional Técnico de Energias Renovaveis 2010-2013, sob orientagdo dos docentes
da area técnica, concretizaram a montagem de varios sistemas solares térmicos, de circulagao
natural, isto é, de termossifao e circulacéo forcada, inclusivamente, um dos quais utilizando mate-
riais reciclaveis recolhidos na Resulima.

Deste modo, numa primeira fase, os alunos envolvidos nestas tarefas iniciaram a sua acao
produzindo varios painéis solares térmicos, partindo para a investigagao e consultando a matéria
dada na aulas tedricas, para conhecer quais os constituintes a utilizar, as suas formas, dimen-
sdes, funcao e solucdes para obtencdo dos mesmos.

Com base em diversas condicionantes e potencialidades, o grupo de trabalho concluiu que
os materiais a aplicar deveriam ser o aluminio e o cobre sob diversas formas, assim como o poliu-
retano, a |a de rocha o vidro temperado, entre outros, nunca se esquecendo do conceito do efeito
de estufa e dos principios fundamentais de transferéncia de calor: condugao, conveccao e radia-
¢ao. O seu conhecimento é decisivo para se atingirem solu¢des no sentido de por um lado obter
ao maior quantidade de energia solar disponivel e por outro lado minimizar as perdas de energia
térmica dos painéis solares.

De seguida, enquanto uns optaram pela montagem de sistemas solares térmicos com equi-
pamento profissional, outros optaram pela sua montagem utilizando materiais reciclados, como
por exemplos garrafas PET de Coca-Cola e embalagens Tetra Pak.

Para montarem estes sistemas tiveram oportunidade de experimentar diversos processos
de fabrico, como soldadura a cobre, corte de cobre, dobragem de tubagem de cobre, juncdo de
tubagens através de prensagem, aplicacdo de la de rocha, vedacdo com anilhas, vedox, linho e
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teflon, pintura, ligacdes elétricas de comandos diferenciais de temperatura e bombas de circula-
¢ao com motor elétrico. Ao longo da montagem, também tiveram oportunidade de escolher os ele-
mentos que iriam compor este sistema de aquecimento de agua: o acumulador de agua quente
de termossifao, os elementos de ligagéo (redugdes, unides, joelhos, etc), valvulas de corte, valvu-
las de seguranca, tipos de tubagens, vasos de expansao, etc. Concluindo esta fase de constru-
¢ao, os alunos verificaram a estanquidade do sistema e procederam a afinagdo do mesmo (se se
justificasse).

Apoés a determinacao da orientacao e inclinagao do painel solar, os alunos sentiram e medi-
ram, através do tato e aparelhos de medida (termdmetros e multimetros), o resultado do seu tra-
balho. Ao fim de cinco horas de exposi¢ao solar, os alunos abriram uma das valvulas do acumula-
dor sentindo a agua tépida gerada pela radiagao solar, mas sobretudo pelo seu esforgo, dedica-
¢cao e espirito entreajuda. Parabéns a todos!

So foi possivel concretizar este desafio porque os alunos envolvidos nesta tarefa foram ca-
pazes de integrar todo o conhecimento adquirido ao longo dos trés anos letivos que constituem
este curso. Sem desprezar as disciplinas ndo mencionadas neste artigo, faciimente podelise de-
preender que, o “Portugués” melhora a capacidade e a credibilidade da comunicagao, fundamen-
tal para qualquer projeto, as “Linguas Estrangeiras” aumentam os horizontes na investigacao, a
“Matematica” € uma ferramenta muito importante para assimilar e verificar os conceitos associa-
dos a “Fisica e Quimica” e a “Tecnologia e Processos” assim como a “Fisica e Quimica” atribui
conceitos que facilitam a compreensao dos conteudos estudados em “Tecnologias e Processos”.
O “Desenho Técnico” compila muitas ideias, facilitando e melhorando a expressdo das mesmas.
A “Area de Integragdo” melhora as competéncias sociais, porque o trabalho de equipa é uma con-
dicdo basica para o desenvolvimento de qualquer tipo de projeto, e esta realidade verificoulse
nos diversos maédulos da disciplina de “Praticas Oficinais”.

Ainda é importante referir que estas concegdes sdo levadas a pratica porque a Escola Se-
cundaria Henrique Medina de Esposende incentiva o espirito empreendedor de alunos e docen-

tes, suportando e estimulando a ambicédo e competéncia de ambos.

Esta é a escola e estes sao os cursos do futuro!
Professor Carlos Ramos
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ATIVIDADES NO AMBITO DO PROJETO DE ESCOLA
PARLAMENTO DOS JOVENS

No passado dia 02 de janelro, no awditério oa escoln, decorvew n palestra/debate do Parla-
mento dos Jovens 2014 - Basico, promovida pelo Dr. Miguel Durdies, psicologo dos Servicos de Psi-
cologia ¢ Orientaglio da nossa Escola. Participaram neste evento quatro Listas de alunos do 32 ciclo
que foram sensibilizados para a tmportinceia da sua participacho clvica e politica assim como oo
seu contributo para a vesoluglio de problemas tio atuals como € o da toxicodependéncin. © Dr. Mi-
guel tncentivou os alunos a desenvolverem a capacidade de argumentaglio wa defesa das suas
Lolelas, vespeitanolo os valoves da tolerfinein e da formacho da vontade da watoria. Os alunos foram
abnda esclavecidos acerca da constituiclio e do processo de declsbio da Assemblela do Repiblica,
enquanto brglio representativo de todos os cldadbios portugueses, e tiveram oportunidade de debater

multiplos aspetos da temdtica “Droga: evitar e enfrentar as dependéncias’.

Na manhil de 15 de janeiro realizaram-se as eleices dos deputados s sessbes escolares do
enstno basico e oo ensino secundario, que decorveram com a devida normalidade. Durante a tavde
desse mesmo dia vealizaram-se as sesspes escolares onde os deputados eleitos debateram, com mud-
ta qualidade, elevactio e respeito pelos outros, os temas: “Broga: evitar e enfrentar as dependéncias”
e “Crise Demografica: emigracho, watalidade e envelheclmento”. Por fim preceden-se i aprovagiio
das wmedidas apresentadas, seleclonando-se as trés wals votadas, e o eleiclio dos deputados o Ses-
sfio Distrital. Os deputados eleitos i Sesslio Distrital sfio: Ricardo Braga (99D), Catia Nogueira
(g2B) ¢ Mikael Novo (97B), no ensino bisico; André Cardoso (102C), Pedro Ramos (1024) e Rafae-
la Machado (102C), nwo ensino secundério.

Parabéns aos participantes!

Professorns Fatlma Fernandes e Aurora Santos
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Prémio Escola (Secundaria Henrique Medina) na Europa

Ja foi noticiado, numa edigdo anterior deste jornal, que um grupo de alunos que no ano letivo ante-
rior frequentou a turma C do 12° ano foi premiado com uma visita as instalagdes do Parlamento Europeu,
em Bruxelas, pela sua participagdo no “Prémio Escola na Europa”, concurso dinamizado pelo eurodepu-
tado Eng® José Manuel Fernandes. O trabalho premiado, em formato multimédia, versou sobre a aposta
da empresa IMPETUS na inovacgdo tecnoldgica enquanto fator fundamental para a assun¢do de uma posi-
¢do de lideranca no mercado europeu de roupa interior masculina.

O grupo formado pelos alunos Ana Sofia Ferreira, David Santos, Jodo Meira e Ricardo Ribeiro,
que tive o gosto de acompanhar, efetuou a viagem na manha de 17 de outubro, a partir do acroporto Fran-
cisco Sa Carneiro, tendo chegado a Bruxelas pela hora de almogo. A calorosa recegdo aos grupos premia-
dos (da nossa escola, do Externato Infante D. Henrique e da Escola Secundaria de Caldas das Taipas) e a
um almogo retemperador, seguiu-se uma visita ao Parque MiniEurope, um pequeno “percurso” sobre os
monumentos mais emblematicos de cada pais da Unido Europeia, e ao Atomium, uma edificagdo impo-
nente datada de 1956 que se tornou uma referéncia turistica e arquitetonica para os belgas. Apds breve
passagem pelo hotel, o dia terminou com um requintado jantar num restaurante tipico situado na “Grand
Plaza” de Bruxelas com o eurodeputado promotor do concurso.

O segundo dia foi destinado a visita ao Parlamento Europeu. Para além das instala¢des, pudemos
acompanhar o dia a dia do Deputado Europeu, esclarecendo com ele o funcionamento das instituigdes
europeias e, depois da fotografia de grupo, almocar na cantina do Parlamento. A tarde foi ocupada com
um passeio pelo centro de Bruxelas para a visita de monumentos e compra de souvenirs, tendo o progra-
ma culminado num agradavel e animado jantar.

Na manha seguinte regressamos a Portugal, trazendo connosco a pequena mala de cabine e uma
experiéncia muito intensa e enriquecedora.

Pela participagdo entusiasta dos alunos, pela correcdo e responsabilidade que demonstraram e pelas inte-
ragdes promovidas com os outros grupos premiados e com o eurodeputado e seu staff, entendo que o ba-
lanco da atividade ndo poderia ter sido mais positivo.

Professor Jorge Silva
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Parceria multilateral Comenius - Mobilidade a Trier

A Escola Secunddria Henrique Medina estd envolvida, no biénio 2013/2015, numa par-
ceria multilateral do programa internacional Comenius. O tema do projeto é "Artes tradicio-
nais, artesanato e desporto contra a violéncia escolar” e tem como parceiras escolas da Ale-
manha (Trier), Franga (Martinica), Estonia (Palamuse), Republica Checa (Otrokovice), Romé-
nia (Bucareste) e Poldnia (Poznan). O programa tem previstas mobilidades a todos os paises
ao longo dos dois anos, sendo que a primeira aconteceu ho passado més de novembro a cida-

de histérica de Trier, na parte mais ocidental da Alemanha.

A comitiva da escola foi constituida por
mim, enquanto coordenador do projeto, pelo
Diretor da escola, Dr. Jodo Furtado, e pelos
alunos da turma B do décimo ano, Ana Carolina
Guisasola, Jodo Calcada, José Luis Vila-Chd e
Maria Aradjo, os primeiros a mostrar um efeti-

vo interesse em participar aquando da divulga-

gdo do projeto na escola. Os alunos ficaram
agradavelmente alojados em casas de familias locais, de quem receberam cuidados e mimos

similares aos que dispensam aos préprios filhos. Durante a semana, cumpriram o programa

estabelecido pela escola anfitrid, tendo evidenciado uma dindmica e um espirito de lideranga
notdveis, tanto no desenvolvimento do trabalho (criagdo de um argumento, filmagem e reali-
zagdo de uma curta metragem) como nas atividades lidicas e de recreagdo. Num balango a
atividade, todos consideraram a experiéncia fantdstica, enriquecedora e promotora de
aprendizagens a diversos niveis: conhecimento de um novo pais, comunicagdo em lingua ingle-

sa e desenvolvimento de um trabalho de equipa com colegas de outros paises europeus.

Seguir-se-do outras mobilidades e, a exemplo do que aconteceu na Alemanha, espera-
se dos restantes alunos selecionados uma participagdo entusiasta e meritoria, passivel de

representar condignamente o potencial da escola, da regido e do préprio Pais.

Professor Jorge Silva
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VISITA A EMPRESA FARMACEUTICA BIAL

Os alunos do 2° ano do Curso Profissional Técnico Auxiliar de Saude da Escola Secundaria
Henrique Medina visitaram, no dia 21 de janeiro, a empresa farmacéutica BIAL, acompanhados
pelos professores Ana Maria Pinto, Rafael Maranhdo e Paulo Dias. A referida industria fundada em
1924, encontra-se sediada em S. Mamede do Coronado, concelho da Trofa, e constitui 0 maior gru-
po farmacéutico nacional, distinguindo-se no panorama empresarial portugués em termos de investi-
mento na area da investigacao, direcionando mais de 20% da faturacdo anual para este setor, permi-
tindo o desenvolvimento de novos farmacos. Esta atividade foi organizada no ambito das disciplinas
de Higiene, Seguranca e Cuidados Gerais e de Saude, apresentando como objetivo principal permitir
a aquisicao de conhecimentos no que respeita ao processo de fabrico de alguns medicamentos, ao
controlo de qualidade e gestao de stocks em armazém.

Nas instalagdes da BIAL visitamos a unidade de produgéo local onde sdo fabricados medica-
mentos que podem ser encontrados em mais de 30 pai-
ses, espalhados pelos continentes europeu, americano,
africano e asiatico, constituindo a Espanha o seu princi-

pal mercado externo. No momento da visita tivemos a
oportunidade de ver a funcionar a linha de producao do

famoso Reumon Gel, indicado para situacdes dolorosas

do sistema locomotor. Realgamos, ainda, nesta visita a |
passagem pelos sofisticados laboratdrios de controlo de |
qualidade, pela farmoteca e pelo centro de armazena-
gem de matérias primas e medicamentos, sectores bas-

tante automatizados na empresa.

A empresa farmacéutica desenvolve projetos de investigacdo em diversas areas terapéuticas

- no ambito do sistema musculo-esquelético, do sistema
nervoso central, do sistema cardiovascular, do sistema
respiratorio, do sistema digestivo e imunoterapia. A
este proposito, € de salientar o antiepiléptico produzido
na BIAL, primeiro medicamento de patente e investiga-
¢do portuguesa que foi aprovado pelo regulador do
mercado farmacéutico norte-americano Food and Drug
Administration (FDA) para comercializagdo nos Esta-

dos Unidos. O desenvolvimento deste medicamento
para a epilepsia, que no continente europeu ¢ comercializado desde 2009 sob a marca ZEBINIX® e
nos EUA tera o nome comercial APTIOM®, envolveu 15 anos de investigacdo e um investimento
superior a 300 milhdes de euros.

Paralelamente a estes projetos inovadores, o Grupo Bial através das acdes da Fundacédo Bial,
tem-se salientado no apoio mecenatico a bastantes atividades de indole médica e cientifica.

Esta visita de estudo foi proficua, pois possibilitou de uma forma agradével o contacto com
uma empresa de sucesso que trabalha com a maxima eficiéncia em prol da nossa saude.

Professora Ana Maria Pinto
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12 Visitas de Estudo

: Visita de Estudo ao Laboratério de Microbiologia da Escola Superior
: de Biotecnologia da Universidade Catélica Portuguesa - Porto
|
|

No ambito das disciplinas de Higiene, Seguranca e Cuidados Gerais e de Saude, os alu-
:nos do 2° ano do Curso Profissional Tecnico Auxiliar de
I Saude, no dia 21 de novembro, efetuaram uma visita de
:estudo aos Laboratorios de Microbiologia da Escola Su-
I perior de Biotecnologia da Universidade Catélica do Por-
:to. Esta atividade permitiu contactar com as instalagcbes
I da referida instituicdo, mais concretamente com materiais
:e equipamentos laboratoriais necessarios ao estudo mi-
I crobioldgico. Desta forma, foi possivel visualizar técnicas
:indispenséveis para efetuar analises microbiolégicas, de
Iforma a compreender a relagdo existente entre qualidade
:e higiene alimentar. g.—- =
' A ESB insere-se no Campus da Asprela da Univer- ; ";' -
|S|dade Catolica Portuguesa, junto ao Hospital de S. Joéo, P _
Ino Porto, e foi fundada em 1984. A sua principal missao é . [ n:
|nterV|r de forma marcante, nas comunidades cientifica,
'somal e econdmica, através do desenvolvimento de inici- = = B cwewull
:ativas integradas de ensino, investigacdo e desenvolvi- E “"““m‘w_\
:mento, extensdo e empreendedorismo no ambito da bio-
i tecnologia. Nesta Instituicao é possivel obter licenciaturas em Microbiologia, Ciéncias da Nutricao
:e Bioengenharia, para além de mestrados e doutoramentos em areas afins.
Durante o percurso da visita, os alunos passaram por diferentes salas inseridas no Labo-
ratorio de Qualidade Alimentar e Seguranga da ESB, se-
guindo o trajeto do processo necessario a pesquisa de:
contaminag&o microbioldgica de um determinado produto |
alimentar. Assim, passaram primeiro pela sala onde se:
realiza a rececao das amostras sujeitas a estudo, de se-1
e Juida contactaram com o espago onde se preparam as
; amostras e o local onde se procede a analise dos resulta-
dos obtidos. Ainda foi possivel observar o equipamento:
adstrito a esterilizagdo do material, caso da autoclave e, |
mais tarde, a sala onde se preparam os meios de cultura !
especificos, indispensaveis para o crescimento microbiano “in vitro”.
A concretizagédo desta visita de estudo constituiu mais uma oportunidade destes alunos
:usufruirem de vivéncias unicas, bastante enriquecedoras para o seu percurso formativo. Real-
1 mente, aproveitamos para agradecer a Doutora Paula Teixeira, responsavel pelo departamento
:de Microbiologia da ESB, o facto de nos receber, mais uma vez, de forma tado amavel, disponibili- 1

, . |
1zando todos os seus meios para que a atividade fosse um sucesso. I

| Professora Ana Maria Pinto |
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Métodos
Contraceptivos

n
‘o
|

Os Métodos Contracetivos sé@o métodos utilizados volun-
tariamente que impedem a gravidez. Os diferentes méto-
dos tém diferentes graus de eficacia, e apenas o preser-
vativo previne as IST.

Os métodos contracetivos dividem-se em Irreversiveis
(Vasectomia e Laqueacgéo das trompas) e Reversiveis.
Estes ultimos subdividem-se em Naturais (Método do
Calendério, Método do Muco Cervical e Método da Tem-
peratura) e Nao Naturais (Métodos de Barreira e Métodos
Quimicos).

Os métodos contracetivos irreversiveis séo métodos em
que a pessoa que os utiliza ndo pode mais ter filhos. A
Laqueagdo das trompas consiste no corte ou bloguea-
mento das trompas de Faldpio, impedindo que o dvulo
chegue ao utero. A Vasectomia consiste no corte dos
canais deferentes, impedindo que os espermatozoides
cheguem ao exterior.

‘&Yn @) Figura 1 - Locais onde se efetuam
. * a laqueagdo das trompas e a
| vasectomia

Os métodos naturais incluem o Método da Temperatura —
medi¢do da temperatura corporal da mulher que aumenta
ligeiramente a partir da ovulacéo - , 0 Método do muco
cervical — pois as caracteristicas do muco alteram-se ao
longo do ciclo — e 0 Método do Calendario — calculo dos
dias férteis da mulher, mediante a duragéo do ciclo mens-
trual. Estes métodos tém pouca eficacia e ndo protegem
das IST.

Y.
“ogl \

Figura 2 — Exemplos de Métodos Contracetivos Naturais

Os métodos de barreira atuam como uma barreira fisica
para os espermatozoides. O preservativo masculino —
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que impede o contacto do esperma com 0s 6rgaos sexu-
ais femininos, impede as IST e tem 99% de eficacia — o
diafragma — que evita que o espermatozoide atinja o Ute-
ro, tendo pouca eficacia — e o DIU - Dispositivo Intrauteri-
no, que é colocado no Utero e impede a nidagdo — s&o
métodos de barreira.

Vv
s X
[SN- S

Os métodos quimicos impedem a ovulagdo ou destroem
os espermatozoides. A pilula (método contracetivo mais
utilizado), o implante, o anel vaginal e o0 adesivo impedem
a ovulagdo, e sdo apenas utilizadas por mulheres. Tém
99% de eficacia mas ndo impedem as IST. Os espermici-
das destroem os espermatozoides, mas tém pouca efica-
cia.

Figura 3 — Preser-
vativo masculino e
DIU

A

\

&;—r".ﬂrrrrrﬂ

Figura 4 - Pilula e Espermicida

v

As IST s&o infegbes em que uma das vias de transmis-
sd0 é a via sexual (ex: SIDA, gonorreia, sifilis, herpes
genital,...). O unico meio eficaz de prevengéo das IST é o
preservativo. A utilizagdo do preservativo evita que as
infe¢Bes sejam transmitidas entre os parceiros. A SIDA, a
IST mais difundida, afeta milhdes de pessoas, causando
uma debilitagdo do sistema imunitario.

Figura 5 - Virus do VIH/SIDA

Concluindo, os métodos contracetivos devem ser usados
com responsabilidade e segurancga para evitar gravidezes
indesejadas e também prevenir as IST.

Esperamos que este trabalho tenha sido Util e informativo
para todos.

André Morim, Bruno Morgado, David Lima, Diogo Vieira, 9°D
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Bio jornal

Métodos Contracetivos

A pilula contracetiva € um método que, através da
acao hormonal, inibe a ovulagao, evitando a gravidez. A
pilula deve ser prescrita nos casos em que se pretende
um método contracetivo eficaz e nas situagdes em que
se pretenda obter outros efeitos benéficos para a saulde,
indicados como vantagens. Assim, a mulher devera ser
acompanhada, periodicamente, por um médico.

Existem dois tipos de pilulas: de tipo combinado
(COC), que contém estrogénio e progesterona de sintese
e pilulas que contém sé progesterona de sintese (POC),
receitadas caso o estrogénio ndo seja recomendavel.

Aquando da utilizagdo das pilulas combinadas,
também chamadas estroprogestativas, verifica-se, pela
acao dos derivados das hormonas sexuais, uma retroa-
¢ao negativa sobre o complexo hipotalamo-hipdfise, blo-
queando em grande parte a libertagdo de FSH e de LH.

As pilulas que contém apenas um derivado sintéti-
co de progesterona, conhecidas por pilulas microproges-
tativas (minipilulas), ttm um efeito semelhante ao das
pilulas combinadas, mas devido a auséncia de estrogé-
nio de sintese, tém menor eficacia, pois ndo impedem a
ovulagdo. O seu principal efeito € a manutengéo das ca-
rateristicas do muco cervical tipicas da fase luteinica
durante todo o ciclo menstrual.

A administragdo da pilula contraceti-
va é realizada de forma oral.

.’.‘_b\

Na maioria das marcas, 0s comprimidos tomam-
se diariamente, durante 21 dias consecutivos, seguidos
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de um periodo de 7 dias de pausa. Neste espago de tem-
po, podera ocorrer uma hemorragia - a chamada hemor-
ragia de privacdo. Findo o periodo de pausa, recomega-
se uma nova embalagem no 8° dia, mesmo que nao te-
nha ocorrido a hemorragia. A pilula deve ser tomada
aproximadamente a mesma hora. A eficacia contracetiva
mantem-se durante todos os dias do més, quer seja du-
rante a toma, quer durante o periodo de pausa. No caso
das minipilulas, a administragdo € continua ao longo do
ciclo, nao se efetuando qualquer pausa, podendo ou nao
ocorrer hemorragia menstrual.

Vantagens

-Elevado grau de seguranca na prevencao da gravidez;
-N&o interfere na relagdo sexual;

-Pode regularizar os ciclos menstruais;

-Melhora a tenséo pré-menstrual e a dismenorreia;
-Controla o acne e o hirsutismo;

-Diminui o risco de Doenga Inflamatoria Pélvica (DIP);
-Reduz em 50% o risco de cancro do ovario e do endo-
métrio;

-Diminui a incidéncia de quistos funcionais do ovario € a
doenca poliquistica.

Desvantagens/efeitos secundarios

-Nauseas e vomitos;

-Né&o protege contra as ISTs;

-Ligeiras alteracdes do peso corporal;

-Toma diaria;

-Mastodinia (alteragdo da tenséo e sensibilidade mama-
ria);

-Alteragao do fluxo menstrual;

-Spotting (perdas de sangue ao longo dos primeiros ci-
clos de utilizagao da pilula);

-Depressao.

Atengdo!! E um método altamente eficaz desde que néo
existam esquecimentos, ndo se proceda a ingestdo de
outros medicamentos que possam anular o seu efeito e
nao se verifiquem episodios de vémitos ou diarreia.

Ana Jorge, Ana Silva, Barbara Cruz, Carolina Pereira, Flavia Santos,
12°B
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Infe¢coes Sexualmente Transmissiveis

As IST, ou infecBes sexualmente transmissiveis, séo do-
encas contagiosas cuja forma mais frequente de trans-
miss&o € através das relagdes sexuais (vaginais, orais ou
anais) e que apresentam como causa virus, bactérias,
fungos e outros microrganismos.

Quando ndo tratadas adequadamente, podem causar
sérias complicagdes, além do risco de contrair outras IST,
incluindo o virus da SIDA. Essas complicagbes podem
ser: esterilidade no homem e na mulher; inflamag&o nos
orgaos genitais do homem, podendo causar impoténcia;
inflamag&o no utero, nas trompas e ovérios da mulher,
podendo a infe¢éo propagar-se pelo resto do corpo, 0 que
pode causar a morte; maior probabilidade de ter cancro
no colo do Utero; nascimento prematuro do bebé ou com
malformagdes, ou, até mesmo a sua morte na barriga da
mae ou depois do nascimento.

As IST manifestam-se de varias formas: corrimento anor-
mal da vagina, pénis ou anus; ardor ou dor ao urinar; feri-
das ou bolhas na area genital; comichdo ou irritacdo na
area genital; dor na parte inferior do abdémen ou durante
0 ato sexual.

Alguns conselhos uteis:

-Os contracetivos, tais como preservativos, fornecem uma
barreira contra a contracdo das IST. Os preservativos,
contudo, precisam de ser usados corretamente para im-
pedir a transmissao das IST.

-Logo que se sintam incomodos ou se detetem lesdes na
zona genital, deve consultar-se um médico.

-E fundamental estar consciente dos riscos, sobretudo
quando se tem varios(as) parceiros(as) sexuais.

-Quando se diagnostica uma IST, deve informar-se o(a)
parceiro(a).

-Os exames periodicos sao essenciais para despiste das
IST, uma vez que os sintomas sao muito dificeis de dete-
tar.

-A prevencao e a detegéo precoce sdo a melhor maneira
de evitar complicacdes de saude mais graves.
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VIH ¢ a abreviatura para Virus da Imunode-
ficiéncia Humana, que ataca e destréi o
sistema imunitario do nosso organismo, isto
é, destrdi os mecanismos de defesa que nos protegem
das doengas, sendo responsavel pelo desenvolvimento
de complicagdes no sistema imunitario e aparecimento da
SIDA (Sindrome de Imunodeficiéncia Adquirida), ultimo
estagio da doenca. O VIH pode se transmitir de um indivi-
duo para o outro através de relagdes sexuais ndo protegi-
das, troca de seringas e agulhas aquando do consumo de
drogas, por via endovenosa e de mée para filho, durante
a gravidez, no momento do nascimento e durante o alei-
tamento.

Hepatite B

Infec@o viral que conduz frequentemente a
uma inflamag&o do figado. As consequén-
cias mais graves podem ser: cirrose do
figado, cancro no figado e morte. Esta infecdo raramente
é detetada no seu inicio (ndo tem sintomas). Existe uma
vacina contra a Hepatite B (VHB) e também uma terapia
contra a infe¢do com hipotese de sucesso reduzidas.

Herpes

Infecdo viral que pode conduzir a crises

repetidas de aftas/ulceragdes que causam

prurido ou ardor sobretudo ao nivel dos
brgéos sexuais € dos labios. A consequéncias mais grave
ocorre quando ha transmissao do virus ao recém-nascido
no momento da nascenga. Nao existe cura, mas 0s sinto-
mas diminuem, bem como o grau de gravidade e a dura-
¢ao das fases agudas.

Gonorreia

, .. Infecdo bacteriana que pode conduzir a in-
(\:Q flamagbes da uretra com corrimentos dolo-
" rosos. A consequéncia mais grave é a infla-
macado mortal da cavidade abdominal (nas mulheres),
esterilidade (homens e mulheres) e cegueira (recém-
nascido). Por vezes ndo é detetada durante muito tempo,
sobretudo nas mulheres (auséncia de sintomas). E uma
doenca curavel.

I

Ana Lomba, Ana Costa, Ana Manso, Helena Ferreira, Sofia Carvoeiro,
12°C
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O Desporto na Escola Secundaria Henrique Medina

valiacao Final do Plano Anual de Atividades 2013

Analisando a participagdo dos alunos nas diferentes atividades desenvolvidas ao longo do ano, observa-
mos que os rapazes tiveram uma adesao total de 37%, 32%

Educagdo Fisica

e A e Ao 02 20 e na atividade regular interna e externa, (1 grupo/equipa de
basquetebol, 1 grupo/equipa de ténis de mesa e 1 grupo/
70 63 equipa de golfe) e 56% na atividade ocasional; As raparigas

tiveram uma adesdo de 63%, 68% na atividade regular in-
terna e externa (3 grupos/equipa de voleibol) e 44% na
ocasional. O empenho e a competéncia de todos os cole-
Atvidode | gas de Educagdo Fisica foram determinantes na concretiza-
Ocasiona! barmpetio ¢do com sucesso das 29 atividades realizadas, 19 no ambi-
to do PAA e 10 no ambito do Clube de Desporto Escolar.

A Direcdo da Escola, Comunidade Educativa e Gabinete do Desporto Escolar de Braga, foram inexcediveis
no apoio dado as iniciativas. Um agradecimento especial a Camara Municipal de Esposende pelo apoio
dado na drea dos transportes. Agradecemos também o apoio da Guarda Nacional Republicana e Bombei-
ros Voluntarios de Esposende. Um agradecimento também para os colaboradores do pavilhao.

Atividade Regular

estaque em 2013

O Quadro Competitivo do Clube de Desporto Escolar 2013

As equipas de voleibol, treinadas pelos colegas Anténio Velo-
so e Claudia Pinho, além das sessGes semanais de treino,
participaram em 6 jornadas (4 fora e 2 na Escola) e realiza-
ram 18 jogos, classificando-se em 12 na 12 fase e 32 na 28; A
, ZLIT equipa de basquetebol, treinada pelo colega Albino Macha-
do, além das sessOes semanais de treino, participou em 4 jornadas (3 fora e 1 na Escola) e realizou 8 jogos,
classificando-se no 22 lugar interdistrital; A equipa de ténis de mesa, treinada pelo mesmo professor, além
das sessdes semanais de treino, participou em 6 Jornadas coletivas (4 fora e 2 na Escola), 2 jornadas indivi-
duais (2 fora) e 1 regional norte, onde obteve os seguintes resultados por equipas: 10 jogos; 6v e 4D;
49distrital; Resultados individuais: 22 e 49 distrital; apuramento para o quadro individual regional zona
norte; André Gongalves 92A; A equipa de golfe, sob orientagdao do docente Antdnio Campos, realizou todo
o seu trabalho na Escola, dinamizando a modalidade junto de toda a comunidade escolar.
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IV Jogos Desportivos Escolares do Concelho de Esposende 2013

Corrida de Estrada

12 Marta Sousa, em infantis B feminino. 12 Catarina Jardim, 22 Olga Silva e 32 Beatriz Santos, em juvenis

S femininos. 12 Jéssica Faria, 22 Paula Melo e 32

‘ Yannic Silva, em infantis B. 32 |lugar do Tibério

Lemos, em iniciados; 12 Fabio Abreu e 22 Antony

Lopes em juvenis. 12 Miguel Rodrigues, 22 Carlos
Filipe e 32 André Santos, em juniores.

il i ol

Andebol de 5x5

Vereador do Desporto, professor Rui Pereira e as alunas
| campeads: Ana Rita e Joana Torre e Ana Costa, Beatriz
Faria, Carina Quinta, Catarina Freixo, Catia Nogueira, Ce-
lina Faria, Margarida Vale e Marta Sousa; Vereador do
- e Desporto, Professor Rui Pereira e os alunos campedes:
Nuno Pereira, Yannic Silva, Henrique S|Iva André Vale e Luis Vasquinho e André Cardoso, Ricardo Cruz,
Nuno Barbosa, marcos Mateus e Duarte Vale.

Basquetebol de 3x3

Vereador do Desporto, professor Rui Pereira e as alunas
campeas: Marina Silva, Ana Torres, Renata Miranda, do
99C e Catarina Araujo, do 92A; Ernesto Vinha, Marcelo
Rodrigues, Jodo Calcada, Nuno Capitdo e Francisco Ribei-
ro e o Vereador do Desporto, professor Rui Pereira.

Voleibol de 4x4

12 e 2 lugares (Campeads e Vice-Campeds Concelhias) das equipas femininas, constituidas pelas alunas
Mariana Mota, Catarina Jardim, Patricia Coutada, Vitéria Pereira, Sofia Verdnica, Verdnica Zuyeva, Maria-
na Silva, Angela Dias, Barbara Costa, Maria Afonso, Alexandra Venda, Inés Escrivdes, Inés Morgado, Leticia
Coutinho, Mafalda Torres, Renata Miranda e Catarina Vale, acompanhadas do Vereador do Desporto, pro-
fessor Rui Pereira e dos professores Avelino Santos e Manuela Ferreira da Diregdo da Escola; O 12 e 32
lugares das equipas masculinas, constituidas pelos alunos Gongalo Casal, Luis Almeida, Jodo Lagos, Ricar-
do Martins e Raul Cardoso (Campedes Concelhios) e Carlos Miguel, Marcelo Cardoso, Eduardo Faria, Pe-
dro Santos e Bruno Ferreira e Antony Lopes (32lugar) acompanhados do Vereador do Desporto, professor
Rui Pereira e dos Professores Avelino Santos e Manuela Ferreira, da Direcao da Escola.
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Corta-Mato Distrital 2013

O 22 |ugar da equipa de juvenis femininos, Ana Fradique,
Catarina Jardim, Olga Silva, Beatriz Santos, Eduarda Cunha e
Patricia Gomes; O 32 lugar da equipa de juniores masculi-
nos, Miguel Rodrigues, Jodo Figueiredo, Carlos Filipe, Tiago
Silva, Ricardo Gomes e André Santos.

Compal Air 2013

3¢ lugar da equipa de infantis B: Ana Rita, Joana Torre, Cristiana Faria, Claudia Santos e
Ana Pedrosa; 12 lugar da Equipa A de iniciados femininos: Renata Miranda, Ana Rita,
Catarina Araudjo e Ana Torres; 22 da Equipa B: Daniela Matos, Barbara Costa e Maria Jo-
do; 12lugar da Equipa de juvenis femininos: Ana Z3o, Ana Almeida e Catia Lima; 12 Lugar
da Equipa B de infantis masculinos: André Figueiredo, Diogo Sousa, Gongalo Loureiro e
Nuno Afonso; 12 lugar da Equipa A de iniciados masculinos: Nuno Capitdo, Jodo Calcada, Ernesto Vinha e
Marcelo Rodrigues; 22 da Equipa B: Eduardo Grazina, Francisco Ferreira, Jodo Salgueiro e Francisco Ribei-
ro; 22 lugar da Equipa A de juvenis: Ricardo Passos, Joel Pires, Renato Pedro e Jodo Alpoim; 32 lugar da
Equipa B de juvenis: Antony Lopes, Bruno Ferreira, Gustavo Esteves e Paulo Lopes; 12 lugar da Equipa A
de juniores: Tomds Barbosa, Pedro Silva e Tiago Silva; 32 lugar da Equipa B: Ricardo Ribeiro, Francisco
Campos e Nuno Peixoto.

XVI Edicdo de “O Minhoto”, Troféus Desportivos. Nomeados na Categoria “Clube Desporto Escolar

Na XVI Edi¢ao dos Troféus Desportivos “O Minhoto”, a nossa escola foi uma das nomeadas na categoria de
“Clube Desporto Escolar”. Estes troféus reconhecem publicamente e homenageiam atletas, treinadores,
dirigentes desportivos, arbitros, coletividades, escolas e organiza¢des de eventos que, pelo seu desempe-
nho, postura e vivéncia, enobrecem o desporto da regido Minhota, premiando e reconhecendo o mérito
desportivo.

A nomeacdo da Escola Secundaria Henrique Medina testemunha o trabalho que se vem desenvolvendo na
Escola, ndo sé na vertente desportiva, mas também no ambito da cidadania e formacdo geral dos nossos
alunos. Nesta edicdo, o troféu foi atribuido a Escola Secunddria Alberto Sampaio. No entanto, esta nomea-
¢do é um grande incentivo para a continuidade do trabalho e premeia todos os envolvidos no Clube de
Desporto Escolar, alunos, professores de Educacgao Fisica, assistentes operacionais e comunidade educati-
va em geral. Agradecemos a organizacdo dos troféus “O Minhoto” o reconhecimento do nosso trabalho.

No fique pavado
Pela sua saide

HENRIQUEYMEDINA

Este Projeto tem o seu enquadramento no “Programa Nacional de Promoc¢ado da Atividade Fisica Desporti-
va”: “Mexa-se” Nao fique parado. Pela sua Saude.

E um Projeto interdisciplinar da Escola Secunddria Henrique Medina (equipa PES, Biblioteca Escolar, grupo
de Biologia, Histéria e Geografia) coordenada pelo Grupo de Educacgdo Fisica e que visa proporcionar a
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toda a Comunidade Educativa mais atividade fisica e desportiva em espacos livres, recreativos e de lazer,
combatendo o sedentarismo e contribuindo para o seu bem-estar e melhor qualidade de vida

No ano de 2013 realizamos 7 atividades: Caminhada na Area de Paisagem Protegida de Corno de Bico, em
Paredes de Coura, 1 de dezembro; Caminhada de Natal a Restinga do Cdvado, 19 de dezembro; Caminha-
da ao Picotinho, 19 de janeiro; Caminhada na Serra da Freita, Arouca, 9 de fevereiro; Caminhada na Geira
Romana, Via Romana no Gerés, 27 de abril; Caminhada nos Trilhos de Castro Laboreiro, Gerés, 25 de maio;
Caminhada nos ultimos 5 Km dos Caminhos de S. Tiago de Compostela, 29 de junho.

ferta desportiva para o ano letivo de 2013-2014

Iniciamos um novo ciclo de 4 anos, 2013-
2017. A oferta desportiva do Clube de Des-
porto Escolar para este novo ciclo é:
Atividade interna com 3 atividades: O ténis
de mesa na escola, com enquadramento
| técnico do professor Mauricio Ribeiro;
Apoio a alunos com Necessidades Educati-
vas Especiais, com enquadramento técnico
do professor Anténio Veloso; Apoio a alu-
nos com dificuldades na disciplina ou que
pretendam ingressar em instituicdes des-
portivas e militares, com enquadramento
técnico da professora Rosa Viveiros; Ativi-

dade externa com 6 grupos/equipa: Qua-
" dro competitivo de basquetebol, escalao
de juvenis masculinos, com enquadramento técnico do professor Mauricio Ribeiro; Quadro competitivo
de voleibol, escaldo de iniciados femininos, com enquadramento técnico do professor Antdnio Veloso;
Quadro competitivo de voleibol, escaldo de juvenis femininos, com enquadramento técnico da professora
Claudia Pinho; Quadro competitivo de voleibol, escaldo de juniores femininos, com enquadramento técni-
co da professora Cladudia Pinho; Quadro competitivo de ténis de mesa, escaldo de juvenis masculinos,
com enquadramento técnico do professor Antdnio Campos; Quadro competitivo de badminton, escaldo
de juvenis femininos e masculinos, com enquadramento técnico do professor Paulo Viana.

tividades a realizar ao longo do ano letivo de 2013-2014

Curso de juizes/arbitros de voleibol, basquetebol e badminton, novembro; Corta Mato Escolar 2013, 11
de dezembro; Inter-turmas do Secundario, 16 de dezembro; Il Meeting de Atletismo, 29 de janeiro; V
JDECE - Corrida de Estrada, Marginal de Esposende; Corta Mato Distrital, Guimaraes, 21 de fevereiro ;
Mega Distrital, em Guimaraes, 1de marcgo; V JDECE, Andebol de 5x5, 17 de mar¢o, no Agrupamento de
Escolas Antdnio Correia de Oliveira; V JDECE, badminton, 19 de mar¢o, no agrupamento de Escolas Anto-
nio Correia de Oliveira; V JDECE, basquetebol de 3x3, 20 de mar¢o, no Agrupamento de Escolas das Mari-
nhas; V JDECE, voleibol de 4x4, 21 de margo, na nossa Escola; Compal Air local, Barcelos, (data a definir
pela organizacao); Caminhada e Visita ao Castro de S. Lourengo, 1 de abril; Dia do Fato de Treino, 4 de
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abril; V JDECE, Prova de Duatlo, atletismo e ciclismo, na marginal de Esposende, 10 de maio; Dia da Escola,
6 de junho; Coldquios Desportivos: “A corrida na Escola”; “A canoagem no Concelho de Esposende”; “A im-
portancia da Escola na formagdo do jogador de futebol”; O voleibol na Escola Secundaria Henrique Medina”;
“A saude e o Desporto”, entre outros; Projeto MEXA-SE Pela sua satude; Dia da Bicicleta, apds o encerra-
mento do ano escolar.

orta Mato Escolar 2013

Realizou-se no dia 11 de dezembro com 383 participantes, num universo de 893 alunos.
Os objetivos estabelecidos foram alcangados. Destacamos a contribuicdo para a melhoria dos resultados
escolares, melhor integracdo na escola, aplicacdo dos conteldos da disciplina e de outras areas disciplina-
res, exercitacdo da corrida de fundo em competi¢do, melhoria do desempenho socio afetivo e aquisicdo de
habitos de vida saudaveis. Sendo uma atividade que se realiza em grupo oposicdo/cooperacdo, foi também
um excelente momento de Educacdo para a Cidadania.
O empenho e a competéncia de todos os colegas de Educacdo Fisica foram determinantes no sucesso da
iniciativa. O 32TAGD esteve bem no apoio dado. Destacamos também a colaboragdo da Associa¢do de Estu-
dantes no som. Os seis primeiros classificados, por escaldao e género, representaram a escola nas provas de
Corrida de Estrada, 31 de janeiro, em Esposende, e Corta Mato Distrital, 21 de fevereiro, em Guimaraes.
Classificagoes:
SR < Infantis B femininos: 12Inés Laranjeira (792B);
22Claudia Laranjeira (72B) 32Beatriz Faria (72C); Ini-
fciados femininos: 1%Liliana  Ribeiro  (792B);
2°Mariana Barbosa (992B); 32Sara Inés (92A); Juvenis
femininos: 12Helena da Cruz (109B); 22Mariana da
Silva (119B); 32Verdnica Fradique (112A); Juniores
femininos: 12Carina Maciel (119TAS); 22Ana Fradi-
e I que (129D); 32Mariana Mota (122C)
Infantis B mascullnos 1°Rodr|go do Vale (72D); 22Rafael da Silva (792B); 32Pedro Figueiras (72A); Iniciados
masculinos: 12Cristiano Cunha (99C); 22Antdnio Alves (99C); 39Tiago Faria (82D); Juvenis masculinos:
19Xavier Fernandes (112C); 22Fernando Faria (99D); 32André Gomes (112E); Juniores masculinos: 12Fabio
Abreu (129B); 220scar da Silva (122TCM); 32Nuno Palmeira (112H).

orneio de Voleibol para o Ensino Secundario

Realizou-se no dia 16 de dezembro com 434 participantes; 381 do Ensino Regular e
53 do Ensino Profissional.

Os campedes do torneio foram o 102D no género feminino e o 102 B no masculino;
0 112A no género feminino e o 112F no masculino e o 122D no género feminino e
masculino.

Professor Domingos Carvalho
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Rumo ao Douro, Patrimonio da Humanidade

A manhd do ultimo dia de novembro, na sequnda década do terceiro milénio da era cristd,
de um ano terminado em treze, apresentava-se glacial e o sol mostrava-se timido com o seu
rosto fugaz, imerso no horizonte, sem nos felicitar um novo dia! Na rua e d espera do autocar-
ro, o vapor da respiragdo humana que ndo se evolava, sentia-se nos sons das vozes embargadas
pela mistura de frigidez e humidade dominantes. Ao nosso redor, a geada cobria os campos e
outras superficies com uma fina pelicula de cdlida coloragdo. A paisagem envelhecia, como fila-
mentos capilares de um digno ancido, perdido na caminhada dos anos e os nossos resilientes
corpos, pediam avidamente roupa quente e, talvez, um desejado café reconfortante ao espiri-
to do tempo! Na comitiva de frinta viajantes que se dirigiam ao Vale do Douro Vinhateiro, os
mais sensiveis a temperatura, levavam blusées, gorros, cachecdis e camisolas grossas, e os
mais corajosos, impunham as suas camisetas térmicas para enganar os rispidos termémetros,
mas todos queriam contemplar aquele mitico vale outonal, com cendrios policromdticos nessa
época do ano.

Fomos em direcdo a Vila Pouca de Aguiar, seguindo a rota do Alvdo, até chegar a capital
do Mardo, Vila Real. E desta tltima cidade rumou-se a Régua, cidade que beija o “rio de ouro”,
tal como uma princesa, irradiando a sua empdtica beleza nas estanhadas e pacificas dguas, es-
preguigando mdgoas e saudades dos carregados barcos rabelos de tempos memoriais. A pri-
meira paragem, a poucos quilometros da Régua, foi na Barragem de Bagatste, observando o
famoso sistema de eclusas, que permite navegabilidade total em todo o territério nacional,
desde a foz, na invicta cidade do Porto até a idilica Barca de Alva, na fronteira com Espanha.
Seguimos pela margem esquerda até ao Pinhdo, contemplando numa colina soalheira, a localida-
de de Covelinhas, muito familiar para alguém que ia connosco.

Chegados ao Pinhdo, fizemos na estagdo de comboio, o primeiro repasto, comeu-se uma
cassecroute e bebeu-se um cdlice de vinho do Porto trazido pelo guia Filipe. Toda a gente re-
parou que a estagdo era muito bonita e o seu principal baluarte se estendia aos isocromdticos
painéis de azulejos da fdbrica Alegria que reportavam o trabalho drduo nos socalcos, as vindi-
mas e a vida coletiva das gentes durienses. Eis que entre dlamos circundantes a linha de ferro,
chega o comboio e num assomo de grande expetativa, dirigimo-nos a ele, para embarcar numa
viagem breve e encantadora! No tfrajeto trilhado até
{ Ferradosa viram-se arribas rochosas, calvas fragas que
delei‘ravam os nossos sentidos, reflexos de volumosas

men‘ros, também se viam imponentes casas senhor'lals,
perfencentes a quintas, em que se perdiam de vista os
seus limites, preenchidas por extensos vinhedos, cuja
# folhagem devolvia a paisagem fons sépia, grend e por ve-
‘ zes, cor aveld. Aqui e ali, tufos de urze e giesta matiza-
vam outras colinas de vegetagdo rasteira, que, quando intercalados com os duros socalcos, pin-
tavam a paisagem de tanta policromia, como de vigor. Finalmente, a comitiva atravessava a
ponte metdlica de Ferradosa e junto ao seu cais, terminava a planeada viagem ferrovidria.
Apés o desembarque, dirigimo-nos a tipica aldeia de S. Xisto, passando por um caminho
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cheio de alecrim, planta reconhecida pelo aroma e voldpia inebriantes. Percorreu-se de segui-
da, uma intrincada ladeira que nos transportaria a um povoado agreste, de formas simples e
genuinas. Ali, o xisto forrava as pldsticas paredes das casas aldeds, as roseiras agraciavam
ruelas ingremes, os alpendres e as fortes janelas filtravam a luz do dia, e nas portas, vdrias
sinetas encimadas por galos e vacas, faziam deliciosos convites a entrada no regago de lares
singelos, habitados por reliquias antigas, em que o pé e a teia de aranha afagaram os cantos ao
longo dos anos. Havia naquela aldeia duriense, a casa do
moleiro, o pomar, a mina, a mercearia, a casa senhorial, a
casa do motorista, a casa do lagar de azeite, entre ou- .
tras, tudo ao longo da rua de “"Santo Ouvidio" como sina-
lizava uma placa local. Existia ainda a capela de S. Xisto
e naquele local descortinava-se um deslumbrante mira-
douro, onde brilhantemente se mirava o triunfante Dou- §
rol Mas, a aldeia ja tinha a sua organizada quinta, com o
mesmo nome da terra, onde o turismo de habitagdo po-
deria ser uma opgdo para o explorador da natureza. As-
sim, quem desembarca na Ferradosa, ndo pode deixar de visitar S. Xisto, escutar os sons do
siléncio, compreender que a seta do tfempo &, e serd, sempre irredimivel, lendo no livro da na-
tureza, que o eterno tempo se conformou ao materno espago, criador de vivéncias que ndo apa-
gara da histéria, as lutas e os desafios de um povo.

E entdo, vem-me a memdria Dona Anténia Adelaide, rainha do Douro, mde dos pobres e
dos desafortunados do século XIX, a célebre “Ferreirinha”, como passou a ser popularizada.
Foi uma mulher determinada e corajosa, decidida por convicgdo, que enfrentou os poderes ins-
tituidos de entdo, desfraldando a bandeira da solidariedade para com os mais fracos, valendo
a necessitados e oprimidos, sendo a voz dos que ndo tinham voz, o abrago amigo dos que ndo
tinham amigos! As suas benfeitorias eram conhecidas em toda a regido e o povo quando se re-
feria a ela, tratava-a por santal Negociou intransigentemente com Inglaterra para obter os
desejdveis proventos na venda do vinho do Douro e ainda do precioso néctar, considerado sim-
bolo de uma nagdo secular, o vinho do Porto. Ferreirinha palmilhou estas terras, dificeis cami-
nhos e cruéis veredas, fé-lo de "fio-a-pavio”, conhecendo as profundezas da labuta quotidiana,
bem como todas as entranhas da vida produtiva nas terras xistosas. Combateu a filoxera com
toda a sua energia, a doenga que atacara a vinha e fé-lo, como se uma enfermidade atacasse
gravemente a sua populagdo! A Quinta do Vesuvio, que ndo estd longe daqui, fora o local predi-
leto de Ferreirinha, a qual devotou parte da sua vida, dando-lhe fama e prestigio. Mas, teria
sido a Quinta de Vale Medo a que Ihe concedeu uma inexpugndvel fortuna, situada préxima do
rio, por sinal com as melhores vinhas, de que se destacou o vinho tinto “Barca Velha", jd na re-
gido do Pocinho (Foz Coa).

Todavia, ndo fomos para o Pocinho, mas com a despedida de S. Xisto, fomos seguidamen-
te para um local de rara beleza natural, S. Salvador do Mundo. Acompanhamos as capelas ai
existentes, numa espécie de via-sacra pedestre, observando a enorme quantidade de figueiras
da India, uma planta infestante, cujo fruto de tom lilds estava pejado de picos que perfuravam
ardilosamente a pele de muitas mdos curiosas. Na giesta viam-se nds propositadamente feitos
por mulheres solteiras, que eram pedidos de sorte a N® S® da Graga, com o intuito de arranjar
marido num curto prazo de tempo, como se essa béngdo fosse solugdo para o casamento. Pas-
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sou-se pela fraga do diabo e viu-se um chasco a cantar junto a uma rocha grauvaque. Numa
porta, uma osga tentava iludir a vista dos transeuntes humanos que tentavam invadir com os
olhos o interior de uma capela. No cume do monte, uma imagem deslumbrante chocou com a
nossa retina, era a barragem da Valeira e, mais a montante da sua albufeira, ld estava a curva,
aquele meandro famoso do Cachdo da Valeira, local trdgico onde perdera a vida o Bardo de
Forrester, o escocés amigo de Ferreirinha.

Reza a histéria que num dia que parecia sereno, o bardo, a Ferreirinha e todo um grupo
de amigos seguiam de barco até a Régua. Apanhados de stbito por uma tempestade, o barco
naufragou e todos os tripulantes cairam na raucissona torrente do Douro. As mulheres que
usavam saia de baldo salvaram-se, ficaram simplesmente a boiar, jd os homens, por ndo terem
tal indumentdria morreram afogados, entre os quais, Forrester. Desse infortunio resultou uma
lenda, salientando que o bardo, carregado que estava de ouro, considerado um verdadeiro e
pesado tesouro, foi para o fundo do leito e nunca mais voltara, explicagdo que viria a perpe-
tuar-se no pensamento do imagindrio popular. Certo é que o corpo de Forrester ficara irreme-
diavelmente por recuperar.

Finda a vista panordmica a S. Salvador do Mundo, fomos conduzidos para a Quinta N® 52
do Rosdrio, propriedade da familia Quevedo. A recegdo
foi feita pelo senhor Oscar Quevedo, o dono, que pron-
tamente ofereceu umas flores do seu jardim ds senho-
ras do grupo, um gesto tdo simpdtico, quanto nobre diga-
se de uma requintada elegancia ou manifesta cortesia.
¥ Um elemento sexagendrio do nosso grupo tratou-o por
& parapsicélogo, mas foi uma tonta confusdo resultante do
seu génio inventivo, e isto relativamente a um primo seu
que vive no Brasill Reparado o engano, o grupo juntou-se

- para tirar umas fotografias a entrada da adega e a par-
tir desse momento, iniciar-se-ia a visita ao setor da produgdo, conduzido pela sua filha endlo-
ga. Viram-se, entdo, mdquinas de esmagamento da uva, cubas de fermentagdo de 60 000 litros,
tubagens que levariam o vinho até as balsas, as pipas, o setor de engarrafamento e colocagdo
de rétulo e contra-rétulo, o local de arrolhamento com vedcork e rolha de cortica, além do se-
tor de embalamento.

A bem falante endloga fez questdo de hos explicar a tipologia de vinhos do Porto, desde
os Tawny (incluindo os de reserva e os de colheita) aos Rubis, ndo esquecendo os vinhos de to-
po, os LVB (Late Bottled Vintage) e os famosos Vintage. Também aludiu a produgdo de rosés
com vista ao mercado nérdico e que ali também era produzido. A explicagdo vinicola foi tdo
completa que a mesma acabaria de enfatizar todo o processo de produgdo do vinho generoso.
E entdo, como se processa a produgdo? A fermentagdo do vinho ndo é completa, ela é parada a
dois ou trés dias do inicio, adicionando-se a partir desse momento, uma aguardente vinica com
cerca de 77°C de dlcool. Sendo assim, depreende-se que o paladar adocicado que o vinho in-
corpora, advém simplesmente do aglcar natural das uvas que ndo se transformou completa-
mente em dlcool. Relativamente ao envelhecimento, foi-nos esclarecido que os Tawny permane-
cem hos balseiros dois a trés anos e sé depois, passam para as pipas de 550 litros. Ha aqui um
maior contacto com a madeira e o ar, e porque os vinhos respiram mais, envelhecem mais rapi-
damente. Devido a oxidagdo, perdem a cor inicial e ganham a cor de dambar, flavescem adqui-
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rindo sabores a frutos secos como a hoz ou a améndoa. Jd os rubis sdo vinhos novos, que enve-
Ihecem com menor contacto com a madeira, cuja oxidagdo € menor, dai a cor aveludada, encor-
pada, mais escura e com travo mais frutado (frutos silvestres, ameixas). Normalmente, evolu-
em para um bouquet de sabores! Todos os vinhos que fiquem mais de trés anos a envelhecer
ndo sdo standard’s e sdo considerados de reserva (Em geral, sete anos em maturagdo na ma-
deira e a complementarem-se com aromas de fruta fresca). Quanto aos LVB, estes sdo produ-
zidos a partir de uma so colheita e as garrafas devem ser mantidas deitadas para que hume-
decam a rolha, podendo os vinhos ser consumidos apds o engarrafamento. Por dltimo, os vinhos
vintage sdo de madxima classificagdo, sendo fambém de uma sé colheita e de um ano excecional.
Devem ser consumidos apds as refeigdes e adquirem aromas de torrefagdo (café, chocolate,
cacau), aromas de especiarias (canela, pimenta) e sabores de frutas. Se juntarmos vdrios vi-
nhos vintage, obtemos um “Crusted”, que formam sedimento na garrafa, o que obriga a decan-
td-lo.

Concluida esta longa explicagdo, passou-se a um maravilhoso brinde com honras de “vai
acima, vai abaixo" e vira pela boca até Id baixo! Uma dupla terrivel de atacantes repetiu a do-
sagem, indo mesmo a boca da pipal Com efeito, este aperitivo serviu de prelddio ao almogo que
logo sucedera. Uma refeigdo de carnes acompanhada com um vinho de exportagdo - "Oscar”s",
um arroz doce e umas castanhas fritas (Que nunca tinha provado!) de sobremesa, constituiram
a ementa. Embora prolixo para alguns convivas, a aguardente que acompanhava o café (O tal
“cheirinho”, tipo croft), também ndo faltou as oblongas mesas. O restaurante da quinta mos-
trava-nos uma paisagem inimitdvel, de um bucolismo admirdvel, com uma extensdo de vinha que
se perdia de vista até ao rio.

Saimos do restaurante a meio da tarde, quando o céu comegava a perder fulgor e o calor
ganho com a refeigdo diluia-se agora, no denso ar frio da rua. Fomos visitar o centro da vila de
S. Jodo da Pesqueira, localidade que nos mereceu uma palavra de aprego pelo seu magnifico
centro histérico. A Praga da Republica é o seu cartdo de
visitas, mostra-nos a Igreja da Misericordia, o arco late-
ral, sob o qual se acede a uma rua muito antiga, o solar
dos Tavoras e toda a arcaria envolvente. Na Pesqueira,
vila do distrito de Viseu, Marqués de Pombal passou a sua
juventude, estudou ai, teve um caso passional, confron- =
tando os Tdvoras por causa de um amor arrebatador e
nessa praga central foram precisamente mortos esses
famosos senhores da terra. Também aqui, se ficcionou a
personagem célebre de Jodo Semana e a garbosa Rua Di-
reita da vila ainda expde vestigios dos tragos medievais, como o desnivel central ou meato pa-
ra o escoamento de dguas pluviais. Ha ainda referéncias cruciais, como a Casa do Cabo, a Igre-
ja Matriz e as casas apalagadas que enriquecem o espélio cultural do seu nicleo urbano. S. Jo-
do ¢ o orago da Pesqueira, uma terra cujo topdnimo se liga a pesca no rio, sendo sede do con-
celho mais antigo do pais, datado de 1055, de um periodo antes da nacionalidade. No coragdo
do Douro, terra de vinho, azeite e améndoa, com a maior drea duriense classificada, a vila or-
gulha-se do patriménio edificado, mas também da beleza paisagistica. E quanto a nds, também
nos orgulhamos de conhecer esta maravilhosa terra e a impar regido que lhe é confinada, sen-
do esta Patrimdnio Cultural da Humanidade.

Professor Paulo Dias
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“A conversa com Francisco Moita Flores”

No passado dia 29 de novembro, antecipando a abertura da
Feira do Livro, esteve, na Escola Secundaria Henrique Medina, o
escritor, investigador e antigo inspetor da Policia Judiciaria, Fran-
cisco Moita Flores.

Numa conversa informal com alunos e professores do Ensino

Secundario, Moita Flores, sem nunca se referir especificamente a
nenhuma das suas obras, falou da importancia do livro e da leitura na vida de todos, especialmente dos jo-
vens.

Usando a metafora “A vida ¢ um livro”, aconselhou os adolescentes a nunca desperdicarem a historia
do livro da vida que vao construindo. Partilhou com os presentes historias reais de sucesso e de fracasso,
falando da importancia do sonho e dos projetos como motores de realizagdo pessoal.

Foi um encontro marcado pela emogdo que certamente deixou os jovens mais motivados para a leitu-

ra.

A Biblioteca Escolar e a Fisica

Aproveitando a oferta, pelo Departamento de Fisica da Uni-

versidade do Minho, de um conjunto de palestras dirigidas aos

alunos do Ensino Bdsico e Secundario, a Biblioteca Escolar

tem promovido varios encontros, com professores daquela

instituigdo, em que se abordam, de forma muito interessante, temas ligados a Fisica,
permitindo aos alunos a consolidagdo de contetdos da disciplina de Ciéncias Fisico -

Quimicas, bem como a sensibilizagdo para novos conceitos.

Vencedores do CNL - 1* Fase TOP LEITOR - 1° periodo

Ja sao conhecidos os vencedores da 1.* fase do Concurso
Nacional de Leitura que se realizou no passado dia 15 de
janeiro. Foram apurados para representar a Escola na fase
distrital os seguintes alunos:

ENSINO SECUNDARIO:
Maria Araujo, 10°B
Joao Calgada, 10°B
Ernesto Vinha, 10°B

ENSINO BASICO:
Pedro Figueiras, 7°A
Rita Miranda, 7°C Top Leitor por ter sido o aluno que mais livros
Inés Lopes, 8°D

Bruno Miranda, do 7°C, recebeu o Diploma de

requisitou durante o 1° periodo.

Parabéns aos vencedores! . . ~ .
Parabéns e continuacao de boas leituras!

Brevemente, teremos informagGes sobre as obras a ler para

a segunda fase.
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Fast Food

Nowadays fast food is very popular
among young people. Most teenagers consume
it, some of them on a regular basis.

For many young people fast food restau-
rants are places where they can socialize. The
atmosphere is enjoyable. The service is quick
and, the most important thing, the food is tasty
and cheap.

However, they don’t remember that it is
very dangerous for their health.

There’s nothing wrong about eating fast
food occasionally, but one shouldn’t forget fast
food has a very low nutritional value. In other
words, it is very high in fat and calories. If your
favourite food is burgers and chips, you can
very easily become obese and have other seri-
ous illnesses such as diabetes, high choleste-
rol, high blood pressure and heart diseases and
it may even cause death.

Fast food companies spend millions of
dollars every year to persuade teenagers to be-
lieve that fast food is "healthy’. So, always have
this in mind: a few extra pounds today, some
years less in the future.

Bruna Manso, 82A

Fast food restaurants are very popular
among teenagers and that’s why we may consi-
der fast food as an important part of teen cultu-
re.

There we can eat the kind of food we like
the most without spending much money. These
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places have a nice atmosphere and we can so-
cialize.

It's cool to eat a burger with fries or a sli-
ce of pizza when we go to the cinema or to the
shopping centre with friends. When we don’t
have much time, it's also the kind of food we
can get and eat rather quickly, even when wal-
king down the street.

Of course we know that we shouldn’t do
this very often because these meals are not
healthy and have poor nutritional value. They
are high in calories, contain saturated fats and
too much salt. They cause serious problems,
such as obesity, which is an important cause of
death.

However, it won’'t do any harm if we eat
this tasty wonderful food once in a while.

Adriana Ferreira, 8°A

This type of food is literally taking over the
world with its fatty meals!

These days, fast food restaurants are qui-
te popular among young people as a meeting
place, probably because of their fast service
and nice atmosphere. Also, most teens eat fast
food regularly because it's tasty, cheap, and, as
you may know, you can find fast food restau-
rants in almost every city.

The food might be cheap, but your health
still wouldn't buy it. They are high in sugar, salt
and fat, which aren't good for you.

So, what should we do? Moderation is the
key. Eating once a month at McDonalds won't
make much harm; now, eating there four or five
times a week will. Think about switching those
unhealthy burgers and fries for s salad and a
piece of fruit. Your body will thank you, and
you'll actually feel better about yourself!

Maria Jodo da Mota Costa, 8°A
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Environmental concerns

Climate change is the biggest environmental problem of
our time and this is my environmental concern.

Carbon pollution is the main reason why our planet is
getting hotter, increasing the chances of weather disasters,
like drought, floods or even hurricanes. And this is just the
beginning, because it will lead to wars, starvation/famine and
other problems. We need to take measures and if we don’t, our
lives will be in danger. Usually, I recycle the rubbish and walk
to school, but these are little measures and we need to take the
big decision of our future.

I think I need to become a more ecological person, to ma-
ke the difference. We need to decide our future and all we need
1s action!

Maria Jodo Lopes, 11°H

Global warming is one of the most serious problems we face today. The changes are undeniable and
ignoring it will just make it worse.

Through years of negligence, human beings destroyed the balance of the Earth and global warming
is just one of the consequences.

The term ‘global warming’ refers to the unnatural increase of temperature that the Earth is suffe-
ring. This is mostly caused by the emission of large amounts of polluting gases that trap solar energy
within the Earth’s atmosphere.

This problem brings serious consequences to our ecosystem. Our planet is suffering drastic changes
(the weather is more severe, nature-related catastrophes are more common), affecting the life of millions
of humans. However, this is just the beginning and soon the Earth will not be able to support human life.

This is not a regional problem - its consequences are global. So in order to end it, we need to wake
up and realize that we are living a crisis that needs to be solved. After that, we need to do everything in
our power to stop the spiral of pollution. This is our duty as keepers of the Earth.

André Silva, 11°B

Nowadays, a variety of environmental problems aftects our entire world. Acid rain, global warming,
deforestation and air and water pollution are some of these problems. However, every problem has a solu-
tion. So all the actions we take will be based on a simple premise: our home, Earth, is in danger.

As Al Gore said, our acts are the cause of global warming so we should be the first change. There are
so many simple acts we can do to make a difference such as: turn off lights when we leave a room or apply
the 3 R’s in everything we can. IFurthermore, we should walk, cycle, take a train or a bus to reduce air
pollution.

Also, it’s necessary for governmental entities to take action. They must outlaw the hunting of endan-
gered species and protect specific areas because of their natural resources. But the most important is re-
duce the emission of CO2 into the atmosphere by setting filters in factory chimneys.

In my opinion, everything is in our hands and we just need to have the determination to be the first
to change and adopt those solutions because if man continues to pollute the Earth this way, he will end
up destroying the Earth and all humanity.

Carlos Capitdo, 11°B
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Le premier avril en France

En France, la journée du premier avril est connue comme «le poisson d’avril». Selon la
croyance populaire, jusqu’au XVI siécle, la nouvelle année commencgait le premier avril, mais le
roi de France, Charles IX, voulait que 'année commence le premier janvier car le premier avril
coincidait quelques fois avec le caréme, qui interdisait de manger de la viande, mais acceptait
le poisson. Certaines personnes n'ont pas accepté l'idée, célébrant la nouvelle année le pre-
miére avril. Ceux qui ont adopté le nouveau calendrier se moquaient des autres, en leur don-
nant de faux cadeaux, comme du poisson. Quand les blagues commencaient a devenir plus
fréquentes, ceux qui acceptaient le nouveau calendrier mettaient aussi un poisson dans le dos
des « imbéciles » (ceux que célébraient la nouvelle année le premier avril) et ils disaient

«Poisson d’avrill».

Aujourd’hui, le premier avril, les enfants racontent des blagues, font des farces aux amis

et a la famille et mettent un poisson en papier dans le dos des personnes.

Rui Miranda, 8°C

Desenha, escreve, ilus-
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