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          Quadro de Excelência                              Arraial 

Quadro de Excelência 
da ESHM 

 
No passado dia 5 de junho, reali-

zou-se uma cerimónia formal de 

entrega de prémios aos alunos 

pertencentes ao Quadro de Exce-

lência da ESHM no ano 2013-

2014.  

A abrilhantar a sessão esteve o 

Ensemble Vocal da Escola de 

Música de Esposende. 
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Visita de estudo à Primaver BSS  

 

No dia 10 de março os alunos do 2º TC , no âmbito da disciplina 

de Economia, realizaram uma visita guiada à empresa PRIMAVER 

BSS, onde tiveram oportunidade de conhecer o funcionamento 

dos departamentos  de uma empresa de software. 

 

Visita de estudo ao Porto  

 
Realizada no dia 23 de abril, esta atividade interdisciplinar foi promovida pelos professores de Direito, 

História, Psicologia e Sociologia, para os alunos do 12º ano das turmas F, G e H. No Tribunal da Relação, 

o senhor vice-presidente do tribunal interagiu com os discentes acerca da evolução histórica e arquite-

tónica do tribunal, seguindo-se uma pequena conferência elucidativa sobre o Estado de Direito, a inde-

pendência dos tribunais face ao poder político, o segredo de jus-

tiça, as prescrições dos processos e a reforma judiciária. Na visi-

ta guiada, constatou-se a existência de um museu com escritos e 

objetos que aí estão depositados, nomeadamente os processos 

emblemáticos, entre outros, de Camilo Castelo Branco e Ana 

Plácido, do Zé do Telhado e do médico Urbino de Freitas. Segui-

ram-se duas audiências de julgamento.  

No Palácio da Bolsa, classificado, pela Unesco, como património 

mundial, a visita guiada iniciou-se pelo Tribunal do Comércio, 

atualmente desativado, que proporcionou aos alunos o visiona-

mento de uma sala de audiências da época, bem como das obras 

aí expostas, tendo os discentes a oportunidade de apreciar tam-

bém as salas do palácio, ressaltando-se a sala árabe de estiliza-

ção mourisca.  

No Barco Rabelo, a travessia guiada processou-se pelas seis pon-

tes do rio Douro junto ao Porto e a Gaia. 
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Visita de Estudo de EMRC - 8º ano 

 

No dia 19 de fevereiro, o grupo de Educação Moral e Religiosa Católica, realizou com alunos do 8º ano, 

matriculados na disciplina, uma visita de Estudo ao – Rates Park, em S. Pedro de Rates – Póvoa de Var-

zim. 

A visita teve como grande objetivo desenvolver as competências e conteúdos programáticos das unidades 

letivas 3 e 4 do programa de E.M.R.C. do 8º ano – ‘Liberdade’ e ‘Ecologia e Valores’. Assim, os professo-

res de EMRC, juntamente com as Diretoras de Turma que os acompanharam, procuraram promover o 

convívio saudável e construtivo com os alunos, fora do espaço pedagógico tradicional; compreender a im-

portância da liberdade; fomentar o convívio interturmas; desenvolver o espírito de equipa e a importância 

de saber partilhar e estimular o gosto pela natureza e pela aventura. Os alunos divertiram-se muito e tive-

ram um comportamento exemplar (especialmente destacado pelo Diretor do Rates Park, António Mirra) e 

participaram entusiasticamente nas atividades propostas e dinamizadas pela equipa do Rates Park. 
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I Encontro dos Alunos de E.M.R.C. do Ensino Secundário da ESHM 

 
 

Nos dias 10 e 11 de abril, os professores de Educação Moral e Religiosa Católica realizaram, com alunos do ensino 

secundário matriculados na disciplina, uma visita de Estudo ao Gerês, que teve como principais objetivos identificar 

a Cultura e a Tradição como chaves de leitura para a procura de sentido e desenvolver atitudes gratuitas e fundamen-

tadas, no dom de si como construtoras de sentido. Assim, os professores procuraram fomentar a vocação primordial 

de cada ser humano a partir da afirmação da sua dignidade, promovendo o convívio saudável e construtivo entre pro-

fessores e alunos fora do espaço pedagógico tradicional. 

A primeira parte da visita realizou-se no Centro Social e Pa-

roquial de Cabril e, com a ajuda da Dr.ª Paula Araújo, Assis-

tente Social, os alunos tiveram a oportunidade de conviver 

com os Utentes do Centro e compreender uma realidade que 

deve ser tratada com carinho e dignidade. A segunda parte da 

visita foi realizada na Aldeia Comunitária de Fafião, onde 

alunos e professores prepararam as refeições e pernoitaram. 

Ao serão, contaram com a preciosa ajuda do Engº Raúl Costa, 

Presidente do Conselho Diretivo dos Baldios de Fafião, assim 

como de outros membros da direção e moradores desta aldeia 

em pleno Parque Nacional da Peneda-Gerês, todos membros 

da Associação Vezeira - Associação de Desenvolvimento de 

Fafião, que tem como principal objetivo social a conservação, 

valorização e a promoção do património e das tradições co-

munitárias daquela comunidade, preparando as atividades do 

dia seguinte.  

Antes de iniciar a caminhada na Serra do Gerês, no segundo 

dia, os participantes tiveram a oportunidade de ver a partida 

da ‘Vezeira da rês’ em que ‘cada proprietário pastoreia o ga-

do caprino/cabras num número de dias proporcional aos seus 

efetivos’ e observar o Fojo do Lobo existente na aldeia. Na 

longa caminhada pela serra tiveram a excelente oportunidade 

de contemplar o que de mais belo existe no Gerês. Muito 

perto da Casa do Pastor, alunos e professores, sob a orienta-

ção do Engº Raúl, plantaram vinte e dois sobreiros, colabo-

rando assim na reflorestação da Serra do Gerês. No final do 

dia alunos e professores descansaram e refrescaram-se nas 

águas límpidas do Rio Toco, um dos rios que atravessa 

Fafião, antes de rumar a Esposende. 
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Um dia no Quartel de Braga 

 

A convite da Escola Prática de Serviços da Póvoa de Varzim, os alunos Ana Pedroso, André Vale, Barbara Pereira, 

José João, Luís Ferreira, Luís Silva, Marco Ribeiro, Inês Marques, Ricardo Guimarães e Rui Miranda, da turma C do 

9º ano, participaram, no Quartel de Braga, em atividades que decorreram ao longo de um dia, na semana compreendi-

da entre os dias 20 e 24 de Julho. 

O convite decorreu da participação destes alunos num concurso promovido pela Escola Prática de Serviços, subordi-

nado ao tema “A 1ª Guerra Mundial e a Participação 

Portuguesa no Teatro Africano”. Apesar de o concurso 

ter sido de âmbito nacional, apenas os alunos do 9º C 

concorreram. Por esta razão, decidiu o Comandante da 

Escola Prática de Serviços, prolongar o prazo para a 

apresentação de trabalhos ao próximo ano letivo, conti-

nuando o dos nossos alunos a concurso. 
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Desfile de Moda Solidário 

Os alunos do 2º ano do Curso Profissional de Técnico de Comunicação, Marketing, Publicidade e Rela-

ções Públicas e do Curso Profissional de Técnico de Comércio, em colaboração com a Associação de 

Estudantes e a Biblioteca Escolar, realizaram, no passado no dia 24 de abril de 2015, às 21:00 horas, 

no polivalente da Escola, o “ Desfile de Moda Solidário”, cujas receitas reverteram a favor da Loja So-

cial de Esposende. Este evento contou com o apoio de várias lojas locais, com o dos alunos da ESHM, 

que desfilaram, e com a cooperação dos modelos agenciados e convidados do workshop realizado no dia 

13 de março. A recetividade ao convite foi notável, pelo que partilhamos algumas fotos que testemu-

nham excelentes momentos desse dia, e, ainda, a quantidade de donativos que foram entregues à Vere-

adora da Coesão Social, Engª. Raquel Vale, em representação da Rede Social. 

Deste modo, a comunidade escolar da Escola Secundária com 3º Ciclo Henrique Medina, parceira deste 

projeto, vivenciou momentos de partilha e alegria, onde tudo foi vivido com muita emoção e animação. 

Todos juntos por uma boa causa! 

OBRIGADA a todos pela excelente participação e cola-

boração nesta iniciativa!  

TIPO DE BENS QUANT. 

ALIMENTOS 346 

CALÇADO 61 

MATERIAL ESCOLAR E DIDÁTICO 8 

PRODUTOS HIGIENE PESSOAL 23 

PRODUTOS LIMPEZA/CASA 1 

VESTUÁRIO/ACESSORIOS 565 

VÁRIOS BRINQUEDOS 22 
TOTAL 1026 



 

Projetos 

Página 7 

 

Comenius: mobilidade a Poznan (Polónia) 
 

Concretizou-se, entre os dias 26 de abril e dois de maio, a 
última etapa do projeto Comenius em que a nossa escola esteve en-
volvida. Quis o destino (e a calendarização) que “le grand final” ocor-
resse na cidade de Poznan, na Polónia. 

A comitiva “medinense” foi constituída pelos alunos Marta 
Sousa (9º B) e David Lima (10º D), acompanhados pelos professores 
Mariberta Pereira, presidente do Conselho Geral, e eu próprio.  

O tema geral do meeting foi “Música no combate à violência 
escolar”, tendo as escolas parceiras acordado em preparar para o 
evento uma canção nacional que incorporasse uma mensagem de 

reprovação a qualquer forma de violência. A nossa aposta 
recaiu sobre a música “Soltem os prisioneiros”, dos Delfins. 
Para o efeito, elaborámos um pequeno filme com um mix 
do vídeo original, da entoação da canção pelo grupo Co-
menius e da coreografia preparada pelo grupo de dança da 
escola, dinamizado pela professora Graça MacDade. Co-
mo complemento, preparámos um desdobrável com o en-
quadramento histórico da música e a sua contribuição para 
a causa da liberdade do povo de Timor Leste. Foi-nos tam-
bém pedido uma apresentação multimédia sobre um artista 
famoso do nosso país e aí a nossa escolha recaiu natural-
mente sobre a nossa cantora mais popular e carismática: 
Amália Rodrigues, a “diva do fado”. 

No decorrer do encontro, foi posto em prática um programa rico em quantidade e qualidade, do 
qual se destacaram as seguintes atividades: 

 apresentações pelos alunos dos trabalhos previamente elaborados nas suas escolas, feitas com 
grande competência e brilhantismo no caso dos nossos representantes; 

 apresentação da escola anfitriã e visita guiada à cidade de Poznan; 

 workshops de teatro e artesanato; 

 ensaios para o concerto com as canções de cada país; 

 composição do hino do projeto; 

 visita a Soplicowo, uma quinta que funciona como estúdio cinematográfico para uma série muito 
popular na Polónia, com uma exibição de técnicas de falcoaria; 

 visita a um campo de concentração da Segunda Guerra Mundial; 

 concerto, com (excelente) entoação por todos dos refrões das músicas de cada país; 

 festa final, com música e danças tradicionais polacas, entre elas a Polonez (a dança nacional da 
Polónia). 

A exemplo do que aconteceu nas mobilidades que a precederam, todas as atividades previstas 
decorreram de forma muito entusiasta, tendo-se vivencia-
do sempre um ambiente de grande empatia e respeito en-
tre todos. A grande diferença incidiu na consciência de 
esta ser a última etapa do projeto, o que originou nos alu-
nos dos diferentes países alguma nostalgia e o expectável 
derrame generalizado de lágrimas na hora da despedida. 

Como balanço final, retenho as impressões muito 
positivas de todos os alunos e professores envolvidos e a 
convicção generalizada de que a participação neste tipo 
de projetos permite o desenvolvimento de um vasto leque 
de competências que complementam e potenciam as fun-
ções formativa e socializadora da escola. 

 Dito isto, só tenho a agradecer a todos os envolvidos o empenho e entusiasmo que demonstra-
ram ao longo destes dois anos, deixando a promessa de tentar repetir a experiência, agora ao abrigo do 
Programa Erasmus+. 

Professor Jorge Silva 
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Merci, Comenius!! 

Martinica é uma pequena ilha, pertencente ao es-

tado francês, que se situa na América Central. Foi 

lá que, no âmbito do programa Comenius, junta-

mente com a Joana e o José, passei duas semanas 

incríveis. 

Partimos do aeroporto Francisco Sá Carneiro às 

6h30min da manhã do dia 10 de fevereiro de 2015. 

Fomos até Paris, onde apanhamos o voo para Mar-

tinica, que durou cerca de 8 horas. 

Chegados ao aeroporto, já lá estavam as nossas 

host-families à nossa espera. O reencontro com a Linda, o Maxence e a Chloé foi fantástico! Aprovei-

tamos o resto do dia para descansar. 

Durante a nossa estadia fizemos diversas atividades, embora nem sempre em conjunto. Fomos até 

St. Pierre, antiga capital onde, segundo consta, houve uma grande erupção vulcânica, que destruiu 

basicamente toda a zona nos arredores e que levou a que, a partir daí, a capital passasse a ser Fort-

de-France. Como tal, visitámos algumas ruínas: da prisão, do teatro, das muralhas, etc. Também em 

St. Pierre visitámos uma destilaria de rum, bebida muito típica da zona. 

Como lá estivemos na altura do Carnaval, os nossos correspondentes estavam de férias, o que facili-

tou a nossa "descoberta à ilha". Na Martinica o Carnaval é vivido de uma maneira muito diferente da 

nossa. Começa no Domingo Gordo, com um desfile de rua enorme. Na segunda-feira seguinte é o dia 

do branco, na terça-feira as mulheres vestem-se de homens, e vice-versa, e na quarta-feira todos se 

vestem de preto e vermelho, como símbolo da tristeza transmitida por ser o fim da festa. 

Para além de tudo isto, praticámos algumas ativida-

des desportivas típicas: paddle, kayak no mar 

(incluindo exploração de pequenas ilhas), etc. Explo-

rámos também a natureza através de percursos 

pedestres (preparados para tal) ao longo de várias 

montanhas… numa delas fizemos a subida até ao 

topo (seguida da descida, pois claro!). 

Numa das tardes o tempo mostrou-nos uma cara 

feia, pelo que demos a volta à situação. Ficámos por 

casa, a ver filmes, e aproveitámos para fazer sushi 

"caseiro". Foi a primeira vez que experimentei… e apreciei muito! 

Numa das últimas noites reunimos as três famílias e pusemos mãos-à-obra: eu, a Joana e o José cozi-

nhámos francesinhas para cerca de 20 pessoas, para além de aperitivos e sobremesas tipicamente 

portuguesas. Eles adoraram a nossa comida, assim como, durante toda a nossa estadia, também nós 
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EquaMat e Mat12 

Nos dias 13 e 14 de Maio, sessenta alunos, trinta do terceiro ciclo e trinta do secundário deslocaram

-se à Universidade de Aveiro, a fim de participar nas provas EquaMat e Mat12, inseridas nas Compe-

tições Nacionais de Ciência promovidas pela universidade.  

A forma entusiástica como participaram nas provas, bem como os bons resultados alcançados, de-

monstram bem a importância de iniciativas como esta na promoção do gosto pela matemática.  

Na competição de EquaMat (3ºciclo) os resultados foram muito satisfatórios estando a escola situa-

da no 37º lugar do ranking, num total de 140 escolas. É de salientar os resultados obtidos pelas equi-

pas formadas pelos alunos Guilherme Costa e Luís Ferreira (7ºano), 84º lugar nacional num total de 

514; um honroso lugar nacional, Rita Miranda e Maria Santos (8ºano), 13º num total de 509 equipas e 

Rui Miranda e Ana Pedroso (9ºano), 28º 

lugar num total de 485 equipas. 

Na competição de Mat 12 (secundário) os 

resultados também foram satisfatórios 

estando a escola situada no 21º lugar do 

ranking, num total de 67 escolas. É de 

salientar os resultados obtidos pelas 

equipas formadas pelos alunos Ricardo 

Fitas e Cristiano Cunha (10ºano), que al-

cançaram 43º lugar nacional num total de 

293 equipas; Ernesto Vinha e Davide Matos (11ºano) que alcançaram um honroso 16º lugar nacional 

num total de 259 equipas e Rafaela Sá e Sara Moreira Pereira (12º ano) que alcançaram o 80º lugar 

nacional num total de 205 equipas. 

Parabéns a todos! 

apreciámos muito a deles. 

O mais surpreendente foi ter verificado que o que pensávamos que mais íamos fazer - ir para a praia 

– só aconteceu por três vezes! Na realidade, fizemos coisas muito mais interessantes e estamos 

agradecidos às nossas host-families por nos terem proporcionado experiências tão inesquecíveis. As 

pessoas são muito simpáticas por lá, e aconselho sinceramente a qualquer um que tenha uma oportuni-

dade deste género que a aproveite, para este destino ou outro. Só não deixem de o fazer por causa 

de coisas alheias, como o receio de ficar tanto tempo longe de casa ou por prejuízo nos estudos. Es-

tar longe de casa por uns dias sabe bem, e em relação aos estudos, tudo se resolve… só precisam de 

um pouco mais de esforço! 

E, por tudo isto, eu digo com convicção: “MERCI”, ESCOLA; “MERCI”, COMENIUS!!  

Beatriz  Santos, 12ºD 
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O Desporto na Escola Secundária Henrique Medina 

oempenho e a competência de todos os colegas de Educação Física foram determinantes na concretização com 

sucesso das 28 atividades previstas. Destas, 10 realizaram-se regularmente ao longo do ano, 4 em regime interno e 6 
em regime externo, com uma participação semanal de cerca de 120 alunos, distribuídos pelos 3 grupos/equipa de 
voleibol feminino, pelo grupo/equipa de basquetebol masculino, pelo grupo/equipa masculino de ténis de mesa e 
pelo grupo/equipa feminino e masculino de badmínton, e 18 desenvolveram-se ao longo do ano e de acordo com a 
agenda do Plano Anual de Atividades da Secção, com uma participação de 2.000 alunos. 
A Direção da Escola, Comunidade Educativa e Coordenação Local do Desporto Escolar de Braga foram inexcedíveis no 
apoio dado às iniciativas. A Câmara Municipal de Esposende, pela colaboração dada nos transportes dos nossos alu-
nos (23 saídas) a diferentes locais de competição, merece um destaque especial. Agradecemos também a colabora-
ção dos Bombeiros Voluntários de Esposende e GNR. 
 

 Destaque em 2015 

O Clube de Desporto Escolar 

 

 
Os Grupos/equipas de iniciados, juvenis e juniores femininos de voleibol, treinados pelos professores António Veloso 
e Cláudia Pinho; o grupo/equipa de juniores masculinos de basquetebol, treinado pelo professor Maurício Ribeiro; o 
grupo/equipa de juvenis masculinos de ténis de mesa, treinados pelo professor António Campos; e o grupo/equipa 
de juvenis femininos e masculinos de badmínton, treinado pelo professor Paulo Viana.  
As equipas de voleibol, além das sessões semanais de treino (11 tempos de 50´), participaram em 19 jornadas (13 
fora e 6 na Escola) e realizaram 38 jogos. A equipa de basquetebol, além das sessões semanais de treino (3 tempos 
de 50´), participou em 6 jornadas (4 fora e 2 na Escola) e realizou 12 jogos; A equipa de ténis de mesa, além das ses-
sões semanais de treino (3 tempos de 50´), participou em 5 Jornadas (4 fora e 1 na Escola) e realizou vários jogos indi-
viduais e coletivos; A equipa de badmínton, além das sessões semanais de treino (2 tempos de 50´), participou em 3 
jornadas (2 fora e 1 na escola) e realizou vários jogos individuais e coletivos.  
A escola também desenvolveu, ao longo do ano, sessões semanais de ténis de mesa, torneios interturmas, apoio a 
alunos com dificuldades na disciplina de educação física ou que pretendessem ingressar em instituições desportivas e 
militares, com o enquadramento técnico dos professores, Maurício Ribeiro, António Veloso e Rosa Viveiros e Concei-
ção Couto. 
 

Corta-Mato Distrital 2015 

O Corta-Mato Distrital realizou-se em Guimarães no dia 5 de fevereiro com a participação de oito equipas da Escola, 
48 alunos, onde as classificações obtidas por estes foram de muito bom nível. Muitas subidas ao Pódio. Destacamos o 

1º da equipa de juniores femininos, campeãs distritais, constituída pelas alunas, Olga Silva (11ºD), Mara Ferreira 
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(11ºC), Catarina Ribeiro (11ºA), Beatriz Santos (12ºD) e Sofia Fradique (12ºA); O 2º em 42 Escolas/equipas, da equipa 
de juvenis masculinos, constituída pelos alunos, Nuno Costa (10ºB), Cristiano Cunha (10ºF), Artur Ribeiro (11ºE), Fer-
nando Faria (10ºF), Pedro Barbosa (10ºF) e Luís Duarte (10ºD); O 3º em 14 Escolas/equipas, da equipa de juvenis 
femininos, constituída pelas alunas, Mónica Lima (10ºB), Mariana Barbosa (10ºB), Jéssica Coutinho (10ºI), Rute Ribei-
ro (10ºI), Maria Cepa (10ºC) e Soraia Cruz (10ºB); O 3º em 53 Escolas/equipas, da equipa de Iniciados femininos, 
constituída pelas alunas, Inês Laranjeira (8ºB), Rita Pereira (9ºD), Beatriz Faria (8ºC), Cláudia Laranjeira (8ºB), Celina 
Faria (9ºB), Liliana Ribeiro (8ºB) e Rafaela Carvalho (9ºA); 4º em 17 Escolas/equipas, da equipa de juniores masculi-
nos, constituída pelos alunos, Renato Cruzeiro (12ºD), Hernâni Azevedo (12ºH), Francisco Neto (12ºD), André Gomes 
(12ºE), Bruno Figueiredo (12ºG) e Júlio Morgado (12ºD; 7º em 64 equipas, da equipa de iniciados masculinos, consti-
tuída pelos alunos, Tiago Faria (9ºD), Vítor Barbosa (9ºA), André Cardoso (9ºD), João Queirós (9ºD) e Luís Ferreira 
(9ºC); 44º em 56 equipas, da equipa de infantis B femininos, constituída pelas alunas, Ana Braga (7ºB), Beatriz Figuei-
ras (7ºA), Lara Lomba (7ºA), Helena Gonçalves (7ºA) e Cláudia Cunha (7ºC); 30º em 67 equipas, da equipa de infantis 
B masculinos, constituída pelos alunos, Diogo Lage (7ºB), Rui Costa (7ºB), Luís Silva (7ºB), Diogo Paço (7ºC) João Aze-
vedo (7ºB) e Pedro Macedo (7ºB). 
Nuno Costa, do 10ºB, classificando-se em 6º lugar, participou no Corta-Mato Nacional, que se realizou na Guarda nos 
dias 6 e 7 de março, em representação da escola e integrada na seleção distrital de Atletismo da Coordenação Local 
do Desporto Escolar de Braga. De realçar a 7ª participação da Escola em Provas Nacionais de Atletismo.  
 

VI Jogos Desportivos Escolares do Concelho de Esposende 

Numa organização da Câmara Municipal de Esposende e em parceria com todas as Escolas do Concelho, realizaram-
se os V Jogos Desportivos Escolares. O andebol de 5x5, o badmínton, o basquetebol de 3x3, o voleibol de 4x4 e uma 
prova de duatlo (corrida e ciclismo) foram as atividades desenvolvidas. Realçamos o desempenho dos nossos alunos 
em todas elas. Os resultados alcançados foram de muito bom nível. Destacamos as muitas subidas ao “pódio”. 

Na prova de estrada, realizada na marginal de Espo-
sende, e coordenação técnica das professoras Concei-
ção Couto e Manuela Ferreira, destacamos os alunos: 
Iniciados femininos: 3º da Celina Faria (9ºB) Iniciados 
masculinos: 1º do Vítor Barbosa (9ºA); Juvenis femi-
ninos: 1º da Mónica Lima (10ºB), 2º da Mariana Bar-

bosa (10ºB) e 3º da Alice Alves (11ºB); Juniores: 1º da Catarina Jardim (12ºD), 2º da Carina Gonçalves (12ºB), 3º da 
Jéssica Coutinho (10ºI); e Juvenis masculinos: O 1º do Luís Duarte (10ºD) e 2º do Artur Ribeiro (11ºE); Juniores femi-
ninos: o 1º da Mara Ferreira (11ºC), o 2º da Catarina Ribeiro (11ºA) e o 3º da Beatriz Santos (12ºD); Juniores masculi-
nos: O 2º do Antony Lopes (12ºG) e o 3º do Bruno Figueiredo (12ºE). 

Na jornada de andebol de 5x5, realizada no pavilhão da Escola António Correia 
de Oliveira, sob coordenação técnica do professor Domingos Carvalho, destaca-
mos o desempenho e o comportamento das duas equipas, a feminina, constituí-
da pelas alunas, Ana Rita Cunha (9ºC), Joana Torre (9ºC), Ana Pedrosa (9ºC), 
Ana Casal (8ºD), Inês Laranjeira (8ºB), Cláudia Laranjeira (8ºB), Beatriz Moreira 
(8ºB), Carolina Moreira (8ºA), Paula Coutinho (8ºC) e margarida Cardoso (7ºD), 

e a masculina, constituída pelos alunos do 9ºD, André Cardoso, Afonso Morgado, Bruno Laranjeira, Paulo Silva, Pedro 
Afonso, Pedro Faria, Tiago Faria, João Queirós, Vítor Silva e Francisco Peão, que obtiveram o 1º o 3º lugar.  

Na jornada de basquetebol de 3x3, realizada no pavilhão da Escola das Marinhas, sob coordena-
ção técnica do professor Domingos Carvalho, destacamos o desempenho e o comportamento 
das duas equipas, a feminina, constituída pelas alunas do 7ºC, Mariana Rodrigues, Lara Martins, 
Margarida Cunha, Teresa Alves e a equipa masculina, constituída pelos alunos do 7ºC, Alexandre 
Silva, Davide Esteves, Pedro Macedo, Telmo Vilas Boas, que obtiveram o 4º e 6º lugar. 
Na jornada de voleibol de 4x4, realizada no pavilhão da nossa escola, sob coordenação técnica 
dos professores António Veloso e Cláudia Pinho, destacamos o desempenho e o comportamen-
to das 4 equipas participantes. As equipas A e B femininas, constituídas pelas alunas, Marta Mi-
randa, Catarina Durães, Inês, Sofia Silva, Barbara Fernandes, Catarina Filipe, Rita Pereira, Ana 
Miguel, Leonor Ribeiro, Letícia Laranjeira, Cláudia Santos do grupo/equipa de juvenis femininos 
e as equipas A e B masculinas, constituídas pelos alunos, David Ribeiro (9ºA), Nuno Afonso 

(8ºB), Joel Batista (9ºC, André Vale (9ºC), Marco Mateus (9ºC), João Peixoto (9ºC), João Marrucho (9ºC), Marco Ribei-
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ro (9ºC), Luís Ferreira (9ºC), Gonçalo (9ºB) e Silva (9ºB) que obtiveram o 1º e 3º e o 3º e 4ºlugares. 
Na jornada de badmínton, realizada na Escola António Correia de Oliveira, e coordenação técnica do professor Paulo 
Viana, destacamos o desempenho e o comportamento dos alunos participantes: Iniciados femininos: Maria Santos 
(8ºC) e Cátia Faria (8ºE); Juvenis femininos: Inês Mó (10ºB); Juniores femininos: Vânia Quesado (12ºA), Magda Pena 
(12ºA) e Helena Martins (12ºC); Iniciados masculinos: João Queirós (9ºD), João Ribeiro (8ºC) e Paulo Silva (9ºD); Ju-
venis masculinos: Artur Ribeiro (11ºE) e Filipe Caramalho (11ºE) Juniores masculinos: Ricardo Sá (12ºA), Vitor Mi-
quelino (11ºF) e Tiago Silva (12ºA).  
 

Jornada de Basquetebol de 3x3  

Numa organização da Associação de Basquetebol de Braga e colaboração do Gabinete de Desporto Escolar de Braga 
realizou-se no dia 25 de fevereiro, em Braga, e no pavilhão da Universidade do Minho, uma jornada de basquetebol 
de 3x3, com a participação de muitas escolas do concelho de Braga. A nossa escola esteve representada por 3 equi-
pas femininas e 4 equipas masculinas. Os professores Maurício Ribeiro e Domingos Carvalho coordenaram tecnica-
mente esta atividade. Destacamos o desempenho e o comportamento das 7 equipas presentes, as femininas consti-
tuídas pelas alunas, Mariana Rodrigues, Lara Martins, Margarida Cunha 8 e Teresa Alves, todas do 7ºC, no escalão de 

iniciados; as alunas, Daniela Matos (11ºF), Marta Viana (11ºF) e Débora Simões (11ºF) no escalão de juvenis; e as 
alunas, Ana Barros (12ºG), Eduarda Cunha (12ºE), Magda Pena (12ºA) e Vitória Pereira (12ºE) no escalão de juniores 
e as masculinas, constituídas pelos alunos, Alexandre Silva, Davide Esteves, Pedro Macedo e Telmo Vilas Boas, todos 
do 7ºC, no escalão de infantis; Gabriel Martins, Manuel Ferreira e Marco Faria (9ºD) no escalão de iniciados; João 
Calçada, Francisco Ribeiro, Sérgio Caramalho e Nuno Capitão, no escalão de juvenis; Paulo Cruz, Miguel Zehrfuss, 
Vítor Miquelino e Cristopher Jara, no escalão de juniores. 
Destacamos também o apuramento de duas equipas, a de infantis masculinos e a de juniores femininos, para a fase 
regional de basquetebol, que se realizou em Viana do Castelo, no passado dia 23 de abril, onde a equipa de juniores 
obteve um honroso 3ºlugar.  
 

Caminhada e Visita ao Castro de S. Lourenço 

Numa organização interdisciplinar das Secções de Educação Física e História, já ha-
bitual nos últimos anos, realizou- se, no dia 17 de abril, a caminhada e a Visita ao 
Castro de S. Lourenço e ao Centro Interpretativo. Esta atividade foi concretizada 
com sucesso. Participaram 108 alunos do 7ºano, 12 professores e 2 arqueólogos. Os 
Diretores das 4 turmas envolvidos, António Veloso, António Campos, Cláudia Pinho 

e Paulo Viana operacionalizaram a atividade com qualidade, empenho e competência. O sucesso desta iniciativa de-
ve-se também à excelente colaboração dos colegas Manuela Ferreira, Ricardo Baldaia, Rosa Viveiros, Isilda Lopes, 
Celeste Vieira, Teresa Afonso, Jorge Silva e Paulo Dias. Foi uma atividade do agrado dos alunos; A simpatia e a com-
petência das Arqueólogas da Câmara Municipal de Esposende merecem destaque especial. O sucesso da iniciativa 
deve-se também à qualidade dos serviços prestados pelos Bombeiros Voluntários de Esposende e Guarda Nacional 
Republicana de Esposende.  
 

Dia do Fato de Treino  

Numa organização da Secção de Educação Física realizou-se no dia 20 de março, o Dia do Fato de Treino. As ativida-
des selecionadas para este dia foram o Basquetebol 3x3 para o 9º, 10º, 11º e 12ºano, o Andebol de 5x5 para o 
7ºAno, o Voleibol de 4x4 para o 8ºano e o ténis de mesa, o badmínton, uma caminhada e dança para toda a comuni-
dade escolar. A iniciativa envolveu 33 professores, 20 colaboradores; participaram 42 equipas/turmas e realizaram-
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se 170 jogos. A avaliação global da atividade é muito positiva. Os alunos participantes manifestaram agrado por parti-
ciparem nesta atividade. Um agradecimento especial à Associação de Estudantes pela colaboração dada. Destacamos 
a contribuição para a melhoria dos resultados escolares, melhor integração na escola, aplicação dos conteúdos da 
disciplina e de outras áreas disciplinares, exercitação das modalidades de andebol, basquetebol, voleibol, ténis de 
mesa, em competição, melhoria do desempenho socio afetivo e aquisição de hábitos de vida saudáveis. Sendo uma 
atividade que se realizou em grupo oposição/cooperação, foi também um excelente momento de Educação para a 
Cidadania. Conseguiu também sensibilizar a Comunidade Escolar para a importância da atividade física. 
 

Mega Distrital  

Esta atividade, constituída por 4 provas de atletis-
mo, Mega Sprinter (40 metros), Mega Salto (salto 
em comprimento), Mega KM (1.000 metros) e Mega 
Lançamento (lançamento do peso), realizou-se em 
Guimarães no dia 9 de maio, com a participação de 
13 alunos e 1 professor. Realçamos o 3º lugar do 

Roberto Silva (1ºTGEI) no Mega Salto, escalão de juvenis e o 5º lugar do Lucas Tucker (11ºB), no Mega KM, no escalão 
de juvenis. A Ana Lopes (9ºA), no escalão de iniciados e o Roberto Silva (1ºTGEI), no escalão de juvenis, tiveram tam-
bém uma prestação desportiva de muita boa qualidade, ao apurarem-se para a final do Mega Sprinter. Foi uma ativi-
dade do agrado dos alunos. 
 

Dia da Escola 

Numa organização interdisciplinar, com a participação de todos os Departamentos 
Curriculares, Biblioteca, Direção da Escola, Associação de Pais e Encarregados de 
Educação e Associação de Estudantes, e na sua terceira edição, realizou-se no dia 5 
de junho, o “Dia da Escola”. À Secção de Educação Física coube a missão de desen-
volver os “Jogos sem Fronteiras”. Estes decorreram muito bem. Participaram 23 
equipas/turmas num universo previsto de 44 (52,3%); 12 equipas/turmas do 3º 

ciclo, num universo de 13 (92,3%) e 11 equipas/turmas do secundário num universo de 31 (35%);  
O empenho colocado pelos colegas de Educação Física foi determinante para que tudo corresse com normalidade.   
Os alunos participantes manifestaram agrado por participarem nesta iniciativa. A turma do 9ºA no Ensino Básico e a 
turma do 11ºC, no Ensino Secundário, foram os vencedores absolutos desta jornada desportiva e cultural (“A minha 
turma tem talento”,Pedypaper e Jogos Desportivos).  
Destacava também a iniciativa realizada no dia 3 de junho, “Promoção da Escola junto dos alunos do 9ºano dos Agru-
pamentos de Escolas, António Correia de Oliveira e Marinhas”, onde a colaboração de todos os colegas de Educação 
Física, na dinamização da área desportiva, foi importante para o sucesso da mesma.  
 
 

Não fique parado 

Pela sua saúde. 

 

Este Projeto tem o seu enquadramento no “Programa Nacional de Promoção da Atividade 
Física Desportiva”. “Mexa-se” Não fique parado. Pela sua Saúde.  
É um Projeto interdisciplinar da Escola Secundária Henrique Medina (equipa PES, Biblioteca 
Escolar, grupo de Biologia, História e Geografia) coordenada pelo Grupo de Educação Física e 
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que visa proporcionar a toda a Comunidade Educativa mais atividade física e desportiva em espaços livres, recreati-
vos e de lazer, combatendo o sedentarismo e contribuindo para o seu bem-estar e melhor qualidade de vida. 
Realizamos 4 iniciativas: Caminhada na Área Protegida do Azibo, Caminhada nas margens do Rio Neiva, Caminhada 
em S. João de Arga e Caminhada no trilho da “Rota dos Cerejais”, em S. João de Fontoura, no município de Resende. 

 
 

Professor Domingos Carvalho 

 

Pedestrianismo na nossa escola 

O pedestrianismo é uma atividad física moderada e relaxante que consiste na realização de caminhadas, marchando-

se ao longo de percursos mais ou menos extensos, permitindo contemplar a revigorante e apaixonante natureza. 

Serve, entusiasticamente, para queimar calorias, reoxigenar os pulmões, revitalizar o espírito e depurar a mente hu-

mana. Longe do bulício urbano, da poluição sonora e luminosa das cidades, dos insanos químicos e do “stress” quoti-

diano, não existe nesta atividade pressas de se chegar ao fim, quando se está, sobretudo, em contacto íntimo com o 

ambiente.  

Na nossa escola, o pedestrianismo congrega os esforços de todos os elementos da comunidade educativa, havendo 

uma comunhão, ou senão, uma interligação estreita de várias áreas disciplinares, destacando-se, entre elas, Educa-

ção Física, Geografia, História, Biologia/Geologia e Português, que ajudam cabalmente a interpretar os trilhos que se 

percorrem ao longo do ano. A própria cantina escolar e as auxiliares da ação educativa participam com carinho e 

alegria nas rotas delineadas, demonstrando que existe apenas uma família, a da Escola Secundária Henrique Medina. 

Além disto, também os saudosos ex-colegas docentes reencontram motivos para aparecer e conviver com os seus 

pares. Não é vitupério dizer isto deles, pelo contrário, é sempre uma homenagem sentida, pois são sempre louvados 

pelas suas presenças assíduas e pela generosidade de partilha. 

Num trejeito próprio de balanço final ou súmula, quanto ao ano letivo de 2014-2015, que agora está prestes a findar, 

fizeram-se, até ao momento, quatro rotas, em quase quatro estações do ano, e o que importa aqui delinear para 

memória futura dos leitores descreve-se sumariamente nas próximas linhas: 

 

Rota 1- Trilho do Baixo Neiva 

Da Foz do Neiva até Forjães, num outono húmido e frio, os pe-

destrianistas começaram este trilho na praia de S. Paio de An-

tas, observando poças de maré, o recuo das arribas dunares, 

sendo estas reveladoras de sinais de intensa abrasão, os recifes 

de barroeira e de “Sabellaria Alveolata”, onde moram obstinadas cracas, lapas e mexilhões, alguns pintados que es-

tavam por algas clorofitas, ou mesmo, vestidos por resquícios de laminárias, ainda marmitas de gigante cavadas nos 

afloramentos rochosos, onde residiam lesmas do mar e caramujos (litorinas), turfeiras desnudadas de um manto 

arenoso, somando-se à existência de seixos de quartzito e estelas de xisto mosqueado. De seguida, caminhámos 

todos juntos na margem esquerda do Neiva, acompanhados que estávamos por caniçais, amieiros e juncos. Algum 

peixe curioso, de tempo a tempo, saltava na borda de água e media a nossa atenção ou acuidade visual. Viram-se as 

denominadas casas dos catos (aloés), passamos, a seguir, o clube de canoagem e chegamos em poucos minutos à 
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capela de Santa Tecla, onde uma paisagem soberba e poderosa entrava pelos nossos olhos adentro. Vivendas situ-

adas estrategicamente, um rápido e uma azenha ornamentavam a paisagem fluvial e campestre. Ali, bem perto, a 

comitiva trataria de visitar o Senhor Diamantino que estava engalfinhado nos afazeres de sua casa. De portas es-

cancaradas e no lugar de Guilheta, vários elementos do grupo de caminheiros fizeram-lhe uma agradável surpresa. 

Mas, a marcha continuaria em direção a uma ponte antiga, que integra a “VIA VETERIS” dos caminhos de Santiago 

e nos permite a ligação ao castro de Moldes em Castelo do Neiva. Mas, nesse trajeto, algo que despertaria interes-

se acrescido fora o canal do açude da Carvalha e a sua casa de serrar. Daqui em diante, subimos uma encosta orla-

da por tojos, estevas (Cistus Salvifolius), giestas e alguns cogumelos encostados aos troncos de pinheiros e carva-

lhos. Finalmente, atingimos a ponte da estrada nacional nº 13 que estava mal acompanhada pela indústria de resi-

nas – “Eurochemicals Portugal”. Atravessada a ponte, o grupo rumou à Cascata do Minante, observando-se a que-

da de água, a azenha e todo um percurso coberto de folhas caídas de coloração castanha. De súbito, alguém balbu-

ciou uma frase terrível pela sua descoberta – “Está ali um ninho de vespa asiática!”. Todos acorreram ao local e 

conferiram com espanto que se tratava de facto dessa terrível praga que dizimava colmeias inteiras. Posteriormen-

te tomou-se um caminho quase retilíneo, o qual se encontrava guardado por bem comportados eucaliptos, ordena-

dos que estavam em fileira como é apanágio das suas plantações industriais. A partir daqui, o rumo seguido foi o da 

ponte do grilo, já na vila de Forjães. Pisou-se pedra sobre pedra e venceu-se gloriosamente a corrente fluvial que 

por baixo rugia ferozmente. Atravessamos os caminhos rurais da Quinta de Rodrigues Faria, pertença de um gran-

de benemérito forjanense que deixou um legado vastíssimo à terra de origem, provando que as raízes telúricas não 

se desprendem do sentimento nutrido pelas suas gentes. Depois, passamos a Ponte do Zé do Rio, sabendo que 

mais além, estava a praia da “Calça” e aí observamos a queda de água e a azenha adjacente. Cruzámos também a 

Casa do Mouco na várzea e o antigo “Piano Bar”, local que ardera, ficando a casa definitivamente devoluta para 

possível abate. Mas, notável neste trilho do Baixo Neiva fora a minha visita à casa da Professora Beatriz Paula, que 

mostrara com oportunidade o seu ganso petulante, as suas galinhas poedeiras e cantadeiras que temperavam 

qualquer cântico humano, a autêntica ramada de kiwis que serviria de chapéu ao céu trajado por uma encardida 

nebulosidade, o poço com o seu engenho de sorver água para fora e todo o espaço envolvente que lhe deixava 

ufanada pelas imensas lides agrícolas. Finalmente, o grupo chegaria ao local almejado, a “Casa da Fonte “ para se 

vangloriar com esta “c(o)minhada” de êxito! Lá fora, brandia o vento e chovia ininterruptamente, de modo que a 

água entranhava os corpos desconfortáveis, retirando benefício às capas, kispos e panchos utilizados. Contanto, o 

suculento repasto secou toda a humidade corporal e os estômagos cheios de uma boa feijoada não se queixaram 

do trilho que aqui terminara! 

Rota 2- À volta do Azibo 

Embora não tenha participado nesta caminhada realizada no Inverno, sei que os cami-

nheiros da nossa escola foram até à albufeira do Azibo, no concelho de Macedo de Ca-

valeiros, desaparecendo no retrovisor, a cidade da gostosa alheira, Mirandela, uma vez 

que por aí passaram. In loco, os pedestrianistas percorreram um trilho que serpenteava 

o espelho de água e as suas princesas fluviais, as praias. Um dos requisitos desta visita a terras transmontanas pas-

sava pelos “caretos de Podence”, pela cultura genuína e pelas aldeias encantadoras do seu concelho. No Azibo, 
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sabe-se, não obstante, que há trutas e lagostins, mas o que melhor se come nestas paragens é a “posta mirande-

sa”, algo que os nossos convivas degustaram com muito apetite e frenesim, não desperdiçando nenhum quinhão 

de um prato farto de bons sabores, com o requinte especial da “Terra Fria”. 

Rota 3 - O Trilho do Pôr-do-Sol – Serra de Arga 

O dia mal começava a nascer no primeiro dia primaveril e 

mais uma rota se perfilava para quebrar a entediante roti-

na. Por conseguinte, os caminheiros da escola deslocaram-

se cedo em autocarro para S. Lourenço da Montaria, fre-

guesia montanhosa pertencente ao concelho de Viana do Castelo. Nessa localidade e junto à Igreja Matriz, o grupo 

provou uma cassecroute e bebericou um cálice de vinho do Porto, antes de iniciar um trilho verdadeiramente sel-

vagem. Para isso, cruzou-se o rio Âncora, pejado de cascatas e cachoeiras de águas cristalinas e percorreu-se uma 

mata colonizada por carvalhos, amieiros e salgueiros. Trilharam-se caminhos pedregosos, outros polvilhados por 

argilas e areias, salpicados de vez em quando, por musgos e tufos herbáceos. Avistaram-se garranos que sorratei-

ramente nos fitavam numa encosta da serra. E em fila indiana, consumiam-se metros de estradão, ficando à cabe-

ceira os mais afoitos com uma passada mais larga e na traseira, os “vassourinhas”, mais lentos e obviamente mais 

parecidos aos babados caracóis. O Professor Dinis, com a sua prática de biólogo, analisava as fezes de lobo, molha-

va as mãos nos riachos, procurando girinos e talvez as astutas salamandras, enquanto o professor Marcelino com a 

sua barba avolumada ou hirsuta rivalizava com as rezes caprinas que vagueavam sozinhas pelos sulcos da monta-

nha. Alguns trechos do trajeto eram marginados por bétulas ou vidoeiros e aí, viam-se ossos de cavalos, quiçá fé-

mures que foram mais resistentes aos predadores e às borrascas do tempo. Por vezes, giestas enormes e carqueja 

compunham a bordadura desse trilho. Eis que ao fim de duas horas, o grupo alcançava o mosteiro de S. João de 

Arga (Já no concelho de Caminha), bem como o envolvente e espesso arvoredo, onde pontificavam cedros, pseu-

dotsugas, ciprestes, pinheiros e carvalhos. Nesse local, fez-se um piquenique de “rebimba o malho”, usando os 

grelhadores que aí existiam e a mão-de-obra dos “Masterchef´s” da cozinha escolar. A tarde já invadia os cami-

nheiros e ela fora preenchida com a caminhada até à sóbria Arga de Baixo, para se visitar o centro de interpretação 

da serra, conhecendo o seu espólio geológico, zoológico e botânico. Lembro que nessa aldeia um pequeno grupo 

de resilientes da cafeína tomara de assalto a Tasca do Horácio, provando café e o célebre traçadinho. Por último, 

fez-se um trilho mais alcandorado na paisagem bucólica da Arga (Que etimologicamente significaria “Agra”), o qual 

permitira avistar e contemplar a foz do rio Minho, o vigilante monte de Sª Tecla na Galiza e o Forte da Ínsua Divina, 

onde o estuário namora apaixonadamente o mar. Tinha-se percorrido uma área que estava próxima de um parque 

eólico e que também permitia o acesso a outra rota, o caminho para a Senhora do Minho. Fechado este último 

itinerário, seguiu-se o inevitável regresso a casa.     

Rota 4 - A Rota dos Cerejais - Resende 

No penúltimo dia de maio de 2015, gozando já da aproxi-

mação solsticial, a comitiva do projeto “Mexa-se pela sua 

saúde” percorreu um trilho de natureza exuberante no con-

celho duriense de Resende. Inserido no contexto da festa 
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da cereja, os participantes caminharam matinalmente, começando o percurso no cais fluvial de Porto de Rei, pas-

sando pelos pitorescos lugares de Santinho e Nadais de Cima, sobretudo nas suas encantadoras vertentes, até se 

atingir o altiplano, ou a rechã da Senhora da Guia, na freguesia de S. João de Fontoura. Nesse local surge um mi-

rante, do qual se avistava em cascata joanina, a engalanada terra de Baião, na margem direita do Douro. A partir 

daqui, os passos seguintes foram os imensos cerejais a bordejar os caminhos, tendo na retaguarda, montanhas 

pintadas com socalcos de um verde luminoso, sendo estes trabalhados ao longo dos anos pela mão enrugada, cale-

jada e trigueira do homem do campo. Avistavam-se casas tradicionais com frondosas arcadas graníticas, e aqui e 

ali, a espaços descontínuos, viram-se marmeleiros, plantações de mirtilos, vinha e um esparso cereal em microfún-

dios. Nalguns valeiros, observava-se uma água a escorrer preguiçosamente, sussurrando as suas lágrimas nas ro-

chas vestidas de musgo e ervas campestres, surgindo também a coroar a paisagem, dedaleiras de cor purpura que 

orlavam os sinuosos caminhos. Depois da Igreja de S. João, o rumo trilhado foi em direção a Alufinha, atravessando 

a calçada gasta pelo tempo, onde apareciam fontanários refrescantes a matar a sede dos caminhantes. A ausência 

de ruído era abafada pelo intrépido calor e pelo deserto de almas humanas. Por fim, a rota traçada levaria os insis-

tentes caminheiros ao solar de Porto de Rei, um edifício senhorial voltado para o cais e para o contíguo parque de 

merendas. Findo este trilho circular, o destino fora precisamente esse parque, para se degustar os acepipes da 

cantina, tão carinhosamente cozinhados pela Dª Acilda e pela Dª Olívia. E enquanto se manducava, percebia-se 

que no rio Douro, os barcos de cruzeiro rasgavam sem piedade, as plácidas águas, deixando um rasto ondulado 

que vagia a margem, sendo aproveitado pelas famílias que se encontravam numa paradisíaca praia fluvial. Depois 

da jornada gastronómica ou de “dar ao dente”, surgira pomposamente a “Tocata” do grupo, animando os convivas 

com músicas de concertina, viola, bombo e reco-reco, pondo a cantar alternadamente homens e mulheres, o tiroli-

ro ou um vira, ouvindo-se também o hino nacional, numa homenagem ao Presidente da Junta de S. João de Fon-

toura que simpaticamente se fez representar na nossa festa. Os professores Domingos, Boaventura, Salomé e 

Américo dirigiam os cantares tradicionais e na manifestação de uma cultura que está viva, atraíam-se pessoas de 

diferentes grupos, que também queriam festejar aquele dia de maio, no fundo celebrar a vida porque vale a pena 

ter saúde para se caminhar! A tarde fora preenchida com a visita à feira da cereja na vila de Resende, onde este 

fruto vermelho e os cestos de vime fizeram a delícia dos ávidos compradores. O negócio resultara sem dúvida, por-

que quase todos compravam o que queriam e em quantidade apreciável. E como o calor secava as bocas palrado-

ras e muito cantadoras, no largo encontrava-se o café “Paga Tu” que servia para emborcar algumas cervejas mini. 

E assim, acontecera com alguns elementos mais sequiosos. Calcorreando a feira, aferia-se melhor o preço de cada 

banca. Terminadas as compulsivas compras, o grupo regressava ao autocarro, deixando para trás a pequena locali-

dade duriense. O sol baixava no horizonte e todos felizes rumavam ao local de partida, passando pela termal locali-

dade de Caldas de Aregos, pela ponte de Porto Antigo, tendo na outra margem o abraço fraternal de Porto Manso, 

até chegarmos a Marco de Canaveses. Daqui à autoestrada foi um ápice e até Esposende muito mais, foi um corre-

corre sem parar e já o grupo cogitava, onde seria a próxima caminhada!            

Professor Paulo Dias 

 



Ciência  

 

Página 18 

 

Saúde 

Página 18 

 

O Técnico Auxiliar de Saúde e a Formação em Contexto de Trabalho  
 

  A Formação em contexto de Trabalho (FCT) é um conjunto de atividades profissionais desenvolvidas sob coor-

denação e acompanhamento da escola, que visam a aquisição ou o desenvolvimento de competências técnicas, relacio-

nais e organizacionais relevantes para o perfil de desempenho à saída do curso frequentado pelo aluno. 

 Os alunos do 3º ano do Curso Profissional de Técnico Auxiliar de Saúde (CPTAS) estão a realizar a sua FCT, 

cuja duração é de 420 horas, em diversas Instituições de Saúde do Concelho de Esposende e outros concelhos limítro-

fes, tais como Centro Hospitalar da Póvoa de Varzim/Vila do Conde; Hospital de Viana do Castelo, Casa de Saúde S. 

João de Deus; Clínica Fundão Lar S. António; Cruz Vermelha; Hospital da Santa Casas da Misericórdia de Esposende; 

Hospital da Santa Casas da Misericórdia de Fão e Centro de Saúde de Esposende. 

 Com a concretização destes estágios pretendemos, fundamentalmente, desenvolver e consolidar, em contexto 

real de trabalho, os conhecimentos e as competências profissionais adquiridos durante a frequência do curso. Para além 

deste aspeto, temos, ainda, o grande propósito de proporcionar aos nossos alunos experiências de carácter socioprofis-

sional que facilitem a sua futura integração no mundo do trabalho.  

 Neste contexto, delinearam-se, em parceria com as diferentes Entidades de Acolhimento, os planos individuais 

de FCT, contemplando um leque diversificado de tarefas, onde se destacam as seguintes: 

Auxiliar nas tarefas de alimentação e hidratação do utente, nomeadamente, na preparação de refeições ligeiras ou su-

plementos alimentares e no acompanhamento durante as refeições; 

Auxiliar na transferência, posicionamento e transporte do utente, que necessita de ajuda total ou parcial, de acordo com 

orientações do profissional de saúde; 

Preparar, lavar, desinfetar e esterilizar o material/equipamento dos serviços técnicos; 

Efetuar a manutenção preventiva e reposição de material e equipamentos; 

Assegurar o serviço externo e interno de transporte de medicamentos e produtos de consumo corrente necessários ao 

funcionamento dos serviços;  

Ajudar o utente nas necessidades de eliminação e nos cuidados de higiene e conforto de acordo com orientações do 

pessoal de enfermagem; 

Assegurar a recolha, triagem, transporte e acondicionamento de resíduos hospitalares, garantindo o manuseamento e 

transporte adequado dos mesmos de acordo com procedimentos definidos; 

Encaminhar o utente, familiar e ou cuidador, de acordo com normas e ou 

procedimentos definidos. 

  Neste ano letivo o CPTAS estabeleceu protocolos para a FCT 

com diversas entidades prestadoras de cuidados de saúde de grande qualida-

de. Deste modo, os nossos alunos estão a ter o privilégio de efetuar uma for-

mação prática excelente, contando, para o efeito, com a supervisão rigorosa 

de competentes Profissionais de Saúde. 

 

Professora Ana Maria Pinto (Diretora do Curso Profissional Técnico Auxiliar de Saúde) 
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Le paradoxe du progrès 

 
L’évolution de la technologie s’est passée d’une forme tellement rapide qu’elle a assez changé notre 

comportement en société, pour le pire. 

Depuis le XXe siècle, notre monde a souffert le progrès technologique le plus rapide de l’histoire de 

l’humanité. Chaque maison a eu l’opportunité d’avoir de 

la lumière, du chauffage, un téléphone, une radio, une 

télévision, un ordinateur, des jeux vidéo, un MP3, un 

portable, une tablette, un smart Watch, … 

Notre société est devenue frivole et égoïste. Nous ne 

nous préoccupons plus de nos familles, des pauvres et 

de notre planète de la même manière qu’ auparavant. 

Alors nous passons le temps à satisfaire tous nos ca-

prices, pendant que des millions de personnes et en-

fants meurent de faim, des espèces d’animaux et de plantes disparaissent, l’atmosphère se réchauffe, 

le niveau des mers augmente, le climat change. 

C’est le moment de réfléchir : «Qu’est-ce qui est vraiment important?», parce que seulement une coo-

pération ferme entre tous les peuples du monde nous permettra de trouver un avenir meilleur, un 

monde où tous serons égaux et où l’environnement sera valorisé. 

 
Rui Miranda, 9ºC 

My favorite TV show  

 

 My favorite TV show 

is “The Vampire Diaries”. 

 The show is about Ele-

na, who is a cheerleader from 

high school. She has a 

boyfriend named Matt, two 

best friends, who are Caroline 

and Bonnie, and a brother. It 

all starts when she loses her 

parents. 

 When nothing makes sense anymore, she meets 

Stefan, who is a vampire, and falls in love with him. 

Stefan has a brother, Damon, who is a vampire too. Ele-

na gets in a love triangle with the two brothers. After 

that, Elena becomes a vampire too and that’s when the 

story gets more interesting. 

 Throughout  the story there are a lot of villains 

and they have to fight against them to protect their fa-

mily and friends. 

 This is my favorite TV show because it never 

gets boring and it involves supernatural creatures. The 

plot is very catching and after you watch an episode, you 

always want more! 

 In short, “The Vampire Diaries” is really my fa-

vorite TV show! 

 

Ana Beatriz Vale, 10º D 
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"Escrever um conto, sorrir para a vida" 

 

O Plano Nacional de Leitura, em parceria com a Rede de Bibliotecas Escolares, a 

Direção Geral da Saúde e a Ordem dos Médicos Dentistas, lançaram o concurso de 

escrita de contos com o mote "Escrever um conto, sorrir para a vida", pretendendo 

motivar para a escrita, a leitura e a criatividade, sensibilizando, ao mesmo tempo, para a 

saúde oral. 

Os melhores trabalhos integraram uma Antologia de Contos cujo lançamento teve lu-

gar numa cerimónia comemorativa do Dia Mundial da Saúde Oral, a 20 de março de 

2015. Esta antologia está a ser distribuída em todas as bibliotecas escolares do país. 

É com imenso prazer que a equipa da Biblioteca Escolar anuncia que o trabalho leva- do 

a concurso por esta escola foi selecionado para integrar a referida antologia. O conto em questão tem por título “A Vi-

zinha do 6ºB” e é da autoria da aluna Ana Santos, do 10ºA.  

Muitos parabéns à vencedora! 

Não deixem de ler! (Páginas 20 e 21) 

XI Sarau Cultural - “Esposende, lugares de tempo e memória” 

 

Realizou-se, no passado dia 17 de abril, o XI Sarau Cultural 

da ESHM, uma iniciativa da responsabilidade da Biblioteca 

Escolar, que contou com a presença da Vereadora da Edu-

cação, Dr.ª Jaquelina Areias, da Diretora da Biblioteca Mu-

nicipal, Dr.ª Luísa Leite, e de cerca de duas centenas de 

alunos, professores, assistentes operacionais, pais e encarre-

gados de educação.  

O programa a que assistiram foi baseado no livro 

“Esposende, lugares de tempo e memória”, publicado em 

Julho passado, pela Câmara Municipal de Esposende, que 

reúne um conjunto de textos escritos por autores ilustres da 

Literatura Portuguesa, como Agustina Bessa-Luís, Eugénio de Andrade e Ruy Belo, entre outros, que, em diferentes 

tempos, escreveram sobre Esposende, nomeadamente, sobre as suas paisagens, as suas gentes - citando Agustina Bessa

-Luís, a "alma do Sul", piscatória (representada no palco pela rede de pesca), e a "alma do Norte", banhista 

(representada pela barraca de praia) - crenças e tradições. 

A leitura dos textos foi acompanhada por imagens belíssimas,  presentes na referida obra, quase sempre da autoria de 

fotógrafos esposendenses amadores, que comungam de uma enorme paixão por Esposende, e intercalada por momen-

tos de música, dança e teatro, protagonizados por alunos, professores, assistentes operacionais e administrativos, pais e 

Encarregados de Educação, que se reuniram com o objetivo de proporcionarem aos presentes uma verdadeira “viagem 

afetiva” pela nossa terra que é Esposende. 

Consulte o blogue becomletras.blogspot.com 

http://becomletras.blogspot.pt/
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A vizinha do 6º B 

                                                     “Daí ela lembrou-se de como é ser forte. Ela enxugou as suas lágrimas e sorriu. Sim, sorriu, porque 

ela sabe que algo melhor está por vir. Ela sabe.” 

Tati Bernardi 

Todas as segundas-feiras, a vizinha do 6º B saía de casa às 6 horas, transportando consigo um saco de livros. Eu 

observava o seu ar apressado, quando deixava o prédio e caminhava em ritmo acelerado pela rua fora. Onde iria? 

Que livros transportaria? A quem iria entregar os livros? Quem seria, afinal, aquela mulher tão misteriosa? 

Havia já meses em que a via sair assim de casa, naquele jeito tão particular de andar! Um caminhar belíssimo, 

sublime, de uma fulgência cujo encanto as palavras não podem exprimir, mas só os olhos podem captar. Como era 

bela aquela mulher! E como era belo o seu modo de andar! 

Quis segui-la. Sabia que não o deveria fazer, contudo não consegui encerrar, em mim, toda a curiosidade que me 

assaltava sempre que aquela mulher cruzava o meu olhar, sorrindo, e acompanhei-a. Percorremos ruas e avenidas, 

por entre multidões barulhentas e velozes, mas que, para mim, eram só vultos mudos já que o meu pensamento se 

distanciava de tudo o que me rodeava. Naquele momento, eu só pensava no quão radioso era o seu sorriso, na rapi-

dez do seu andar e tentava acompanha-la, para não a perder de vista. Entrou num enorme edifício e eu assim o fiz 

também. 

Subitamente deparei-me com uma imensidão de crianças, cujas faces tão frágeis carregavam já o peso da doença. 

As crianças esperavam ansiosas pela sua visita e, depois de muitos sorrisos calorosos trocados, ouviam, deliciadas, 

a doce voz daquela mulher quando ela, num tom quente de expressão sorridente acolhedora lhes dizia “Era uma 

vez…”.  

As suas palavras eram como um abraço apertadinho, luminoso, que as levava ao colo para um mundo onde a pala-

vra “doença” era inexistente. Respirava-se um ar repleto de alegria, salpicado de preocupação. Um sorriso rasgava-se 

em cada criança, e de vez em quando ouviam-se gargalhadas pequeninas e sinceras como as próprias crianças. 

Elas riam verdadeiramente para a vida como nenhum de nós sabe fazê-lo, com ingenuidade, incredulamente em 

relação ao grotesco que as circundava. Porque aqueles sorrisos eram puros e inocentes, mas acima de tudo eram 

necessários, porque, naquelas circunstâncias, cada um poderia ser o último, tornando - se urgente e essencial. 

De súbito ela ficou imóvel e um ajuntamento de médicos lançou-se sobre uma pequena menina que, ali, se encon-

trava e a agonia e o pânico instalaram-se. Ela ficou ali, como que petrificada e nada a fazia sair daquele transe. 

Nem os gritos, nem os choros, nem mesmo os múltiplos empurrões de que foi alvo.  

Não quis mais ficar ali e saí. O meu coração batia, acelerado como era o andar da vizinha do 6º B. Hesitei entre ir 

embora ou ficar. Não desisti do meu intento. Não podia ir para casa e fingir que nada se tinha passado! Estaria a 

enganar-me a mim própria. 

Horas depois, a mulher saía daquele hospital, com as palavras do médico e os gritos de desespero da mãe a ecoarem. 

Aquelas vozes não lhe saíam da cabeça e as lágrimas escorriam-lhe, pesadas, pelo rosto pálido.  
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No dia seguinte, não a vi, nem na semana seguinte. Sentia a falta dela e do seu andar apressado, do riso partilha-

do que ecoava ainda em mim, no silêncio daquele prédio. Certamente que as crianças também sentiriam saudades. 

Esperei pacientemente pelo dia em que voltaria a ouvir os seus passos, que tornaria a deliciar-me com o seu sorriso. 

Ansiava pelo momento em que a normalidade se instalaria de novo. 

Dias depois voltei àquele lugar, esperando vê-la. Ainda olhava em meu redor, procurando-a, quando uma menina 

me questionou se ela voltaria. Percebi, então, que desde aquele incidente, não tivera coragem de regressar. Compre-

endi a sua incapacidade de voltar a entrar naquele espaço onde tão trágico acidente acontecera e de enfrentar todos 

aqueles rostos outra vez. 

Quando cheguei a casa, tive vontade de ir bater à sua porta, e explicar-lhe que a sua presença era necessária, que 

todos estavam indubitavelmente entristecidos com a sua ausência e que todos precisavam das suas histórias e dos 

sorrisos juvenis (sim, sorrisos que pareciam de menina, de uma brancura cintilante) envolventes a ela associados.  

Mas o destino encarregou-se disso e houve um dia em que os passos alegres de uma criança encheram aquele espa-

ço. Era uma das suas pequenas ouvintes que veio, pela mão do seu pai, chamar a leitora desaparecida. 

Não sei que palavras disseram, nem quantas lágrimas derramaram, nem quantos sorrisos de cumplicidade troca-

ram. Calculo, porém, que aquele pequenino ser lhe tenha vindo agradecer toda a alegria e felicidade trazida, todos 

os momentos de amor, todos os carinhos, todos os sorrisos partilhados. 

Talvez isso fosse o que eu lhe quereria também dizer. Depois de ter voltado ao lugar onde tudo aconteceu, e de, aí, ser 

questionada por aquela pequena criatura sobre a sua ausência, percebi a importância que aquela mulher tinha pa-

ra todas aquelas crianças que, semanalmente a ouviam com atenção. Senti que lhe devia esse agradecimento, não 

só por ter feito sorrir muitas crianças, mas por me ter dado a conhecer aquele mundo, até então desconhecido.  

Aquela mulher começara por ser só a vizinha misteriosa do 6º B que eu decidi seguir, um dia. Agora, ela tinha-se 

tornado numa heroína que vivia ainda no anonimato. Talvez ainda não se tivesse apercebido de que o era. Talvez 

só o pudesse ser por ser humilde e essa simplicidade a impedisse de se mostrar ao mundo. Talvez não fosse uma 

heroína, mas um anjo de guarda. Talvez… 

Não sei o que aconteceu, naquele sexto andar, naquele dia, porém sei que, desse dia em diante, até ser muito velhi-

nha, todas as segundas-feiras, a vizinha do 6º B saía de casa, às 6 horas, transportando consigo um saco de livros 

para ir fazer sorrir muitas crianças que viviam com o peso da doença, que, por momentos, desaparecia e voava para 

bem longe. E fazia-o porque, naquele mundo, no mundo que aquela mulher ia reinventando, enquanto contava 

histórias de encantar, a palavra “doença” não existia, só havia lugar para felicidade, alegria, amor e para momentos 

cheios de sorrisos afetuosos, aconchegantes seus e delas que ajudavam a percorrer cada degrau de uma difícil vida.  

Os sorrisos para a Vida.  

 

Texto de Ana Santos, 10ºA,vencedora do concurso “ Escrever um conto, sorrir para a Vida” ,  promovido pelo Plano Nacional de Leitura, a Rede 

de Bibliotecas Escolares, a Direção Geral da Saúde e a Ordem dos Médicos Dentistas   
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A Medina deseja, o aluno sonha, o futuro nasce! 
 
Lembram-se, com toda a certeza, que no início do ano escolar, setembro de 2014, todos retomaram as atividades letivas 

prometendo arregaçar as mangas e, aos quatro ventos, incluindo os pais, juraram trabalho, dedicação, esforço, concen-

tração, sucesso e, sobretudo, crescimento intelectual e de cidadania. 

Agora, olhando a fugacidade do tempo, concluireis que o início do ano letivo e o final aproximou-se rapidamente, qual 

voragem e, por isso, é o momento para refletir-se, para realizar-se o balanço e compreender-se se as vossas promessas e 

juramentos foram efetivamente cumpridos ou se não passaram de um falso assomo de consciência passageiro, uma pro-

messa vã, uma prova da vossa fraqueza e/ou da vossa inconstância.  

Como sabereis, não é necessário um grande esforço, infelizmente, para compreenderdes as vossas fraquezas e concluir-

des que não cumpriram com as promessas e os juramentos, com os vossos deveres de estudantes. Ao fazerdes este exer-

cício reflexivo compreendereis, ainda, que o tempo aqui referido se circunscreve apenas a um período da vossa vida, 

um período breve, o da prova, o do ano letivo, durante a qual tiveram a liberdade de escolher (bem ou mal) e determi-

nar a vossa sorte futura, capitalizando ou não tesouros e pérolas para a vossa vida sem fim… ou sem horizontes por 

erro vosso. 

Se no início do ano refletíeis seriamente sobre as orientações que prometíeis dar não só ao ano que começava mas tam-

bém a toda a vossa vida, agora é tempo de parar e buscar respostas a questões simples que devem ecoar doravante nas 

vossas consciências, respostas que podem e devem servir de lenitivo forte para o vosso futuro que é já ali. 

A cada uma das perguntas - Que fizeram deste ano letivo?;  Como foram capazes de gerir os vossos talentos?; Como 

cumpriram os vossos objetivos e os vossos deveres?; Como compensaram o amor e o esforço dos vossos pais, que tanto 

se sacrificam?;  Foram negligentes, preguiçosos e desprestigiantes para a Medina?; Que respeito tiveram pelos vossos 

colegas, pelos funcionários  e pelos professores? - deveis responder profunda e silenciosamente, aproveitando os próxi-

mos tempos de descanso. Deveis responder de forma consciente e gravar as respostas a letras de ouro para preparar o 

futuro, o próximo ano letivo, a mudança necessária para cada um se sentir realizado e feliz. 

Caríssimos, para o vosso bem e o vosso sucesso impõe-se uma grande mudança interior, um trabalho árduo e difícil, 

que requer o emprego de todas as energias, um trabalho longo e aturado, capaz de opor um dique aos erros cometidos 

no passado próximo e, dessa forma, aperfeiçoar forças para reconstruirdes a vossa liberdade, para refazerdes tudo de 

novo, com mais solidez, com mais bravura e, sobretudo, com mais amor e beleza.  

Para trás fica o tempo que passou; agora o tempo é propício ao descanso retemperador para uma nova jornada que se 

avizinha - o novo ano letivo - e que deve, desde já, merecer cuidados acrescidos, pois a Medina expectante anseia por 

alunos (e alunas, claro) responsáveis, trabalhadores e talentosos, anseia por alunos saudáveis e  cidadãos bons. 

Para “as Medinas” desta terra que amais, ser-se bom significa ser respeitador e obediente, quer na família, quer na soci-

edade, quer na escola. Ser-se bom significa respeitar os pais, os auxiliares e os professores. Ser-se bom é ser-se afetuo-

so, é ser-se leal e sincero com todos, sobretudo com os pais, com os colegas, os funcionários e os professores. 

Caríssimos, a Medina quer ser o vosso porto seguro - qual pescador que no meio da tempestade procura aportar o seu 

frágil lenho - onde cada um se sinta pertença, onde cada cresça como cidadão honesto, útil, culto, honrado e feliz. 

A Medina deseja, o aluno sonha, o futuro nasce! 

Contamos convosco! 

Boas férias! 

Professor Augusto Silva 
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Centro para a Qualificação e Ensino Profissional (CQEP) 

 

A Escola Secundária Henrique Medina tem novamente a funcionar o Centro para a Qualificação e Ensino Profissio-

nal (CQEP), e que vulgarmente chamamos Formação de Adultos. Este ano letivo, estão a funcionar as duas vertentes 

deste tipo de ensino: o processo de Reconhecimento e Validação de Competências e a Formação Escolar. Apesar de 

recente, a nossa escola já recebeu o Prof. Doutor Gonçalo Xufre, Presidente da Agência Nacional para a Qualifica-

ção e o Ensino Profissional, I.P. (ANQEP), para a Sessão Pública de assinatura do Protocolo de Formalização da 

RIQNL (Rede Integrada de Qualificação do Norte Litoral), que decorreu de uma forma extremamente positiva e com 

a colaboração de todos.  

Relativamente à formação escolar, encontram-se no momento a funcionar duas turmas, que já organizaram duas 

atividades integradoras (momento de avaliação), uma sessão de esclarecimento no âmbito da saúde e doenças sexu-

almente transmissíveis (EFA Tipo A) e uma visita de estudo (EFA Tipo C), respetivamente com os mediadores Pro-

fessor Armando Loureiro e Professora Manuela Barros. Os formandos estão motivados, pois este percurso permite-

lhes continuar a aposta na formação escolar, enriquecimento pessoal, curricular e melhorar a sua situação profissio-

nal.  

Luís Pereira 

 

Diverte-te lendo o 

VE!!! 

A uma Deusa… 
 
Deusa!  Foi como te vi, 

Estavas mais bela hoje, do que todos os dias que te vi, 

Lealdade foi o que te prometi no dia em que nos casamos, 

Entrega foi o que me prometeste enquanto  namoramos, 

Proteger-te  foi o que fiz em todos os anos que vivi, 

Amor foi o meu último sentimento quando dei a minha vida por ti.  

 
João Dias, 10I 

 
 
        


