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Um Conto

A manga        deliciosa 

O gato 
viu o 
pássaro 
e disse:

2

A lagarta 
viu uma 
manga 
e disse:

O cão 
viu o 
gato e 
disse:

                     

Que manga 
deliciosa!

Que pássaro 
fantástico!

Um gato 
cinzento!

Um cão está no 
meu quintal.

O 
pássaro 
viu a 
lagarta 
e disse:

Que lagarta 
gordinha!

A menina foi à janela 
e disse:

Arrancou a manga e levou-a.

Abriu a porta de casa para mandar o 
cão sair do quintal e viu a manga:
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Uma 
manga 

deliciosa!



A menina comeu a 
manga deliciosa. 

E acabou-se 
a história!

A lagarta ficou triste:

E enfiou-se num buraco.

E num salto 
foi para sua casa.

O gato disse:
O cão 
exclamou:

E foi-se 
embora.

Oh! A manga 
desapareceu... 

O pássaro 
admirou-se:

E voou para outro lugar.

Oh! A 
lagarta 

desapareceu...

Oh! 
O pássaro 

desapareceu.
Oh! O gato 

desapareceu!

Qual dos teus amigos gosta de manga? 
 Vale a pena leres na página 8 sobre as plantas 

e as vitaminas para saberes como a manga te ajuda a ser saudável!
Manga é cor-de-laranja!
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Os nossos direitos

Eu tenho 
uma bola! Eu tenho

um lápis

Nós temos
uma bola e 

um lápis

Vamos 
jogar à bola 

e fazer
desenhos!

Nós todos gostamos de ser 
alegres, de rir e de brincar!

Temos direito a brincar, 
a ter muitos amigos e 
a conversar com eles!

Nós 
queremos
respeito

Nós todos gostamos de 
partilhar, de conversar 
e de abraçar!
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Os nossos 
direitos são 
violados 
sempre que 
não nos 
respeitam, 
seja de que 
forma for.

A lei moçambicana diz: 
 É proibido bater nas crianças.

As crianças 
devem ser 
sempre 
tratadas 
com muito 
carinho.

Muitas vezes zangamo-nos e ficamos 
muito tristes e dói-nos muito no coração 
e no corpo, quando abusam de nós e 
os nossos direitos sâo violados. 

 
Os nossos direitos são 
violados:

És uma inútil

Quando 
nos insultam

Quando 
nos batem

Quando não 
nos deixam 
ir à escola
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Respeitar 
os outros 
é também

ouvir 
o que têm 

a dizer.

Não se 
deve 

bater em 
ninguém; 

isso é falta 
de respeito 
pela outra 
pessoa.

O respeito

As crianças devem ser sempre respeitadas 
e tratadas com amor para mais tarde, quando 
crescerem, saberem respeitar os outros.

As três  palavras mágicas do  e da :respeito amizade

Respeito é admiração pela sua sabedoria e pelas 

coisas bonitas que essa pessoa sabe fazer. Respeitar 
alguém não é ter medo dela.

Obrigado

Por favor 
empurra o baloiço

Desculpa

Nunca se devem violar os direitos dos outros.
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As plantas e as vitaminasAs plantas e as vitaminas

A batata-doce, especialmente 
a cor-de-laranja, é muito rica 
em vitamina A  

Sabias que uma pessoa cega 
pode aprender e fazer tudo e 
consegue ler livros em Braille?

Braille: é uma forma de escrever 
marcando as letras com 
pontinhos em relevo. As pessoas
cegas passam os dedos pelos 
pontinhos e conseguem ler.

Mas enquanto não 
aprendem e não têm 
livros em Braille, tu 
podes ler para uma 
pessoa cega esta 
revista!

As verduras que comemos são muito
 importantes para a nossa saúde e 
protegem o nosso corpo contra muitas 
doenças. 

Mas enquanto não Mas enquanto não 
aprendem e não têm aprendem e não têm 

 Braille,  Braille, 
podes ler para uma podes ler para uma 
pessoa cega esta pessoa cega esta 

cegas passam os dedos pelos cegas passam os dedos pelos 
pontinhos e conseguem lerpontinhos e conseguem ler..

Mas enquanto não Mas enquanto não 
aprendem e não têm aprendem e não têm 

 Braille,  Braille, tu tu 
podes ler para uma podes ler para uma 
pessoa cega esta pessoa cega esta 

As plantas protegem a nossa saúde 
porque têm . 
Elas ajudam a combater os micróbios.

vitaminas

Os nomes das  vitaminas são letras: A, B, C, D, E... Cada uma 
das vitaminas protege-nos de doenças diferentes.

A vitamina , é importante 
para a visão 
     

Também é importante para 
o nosso crescimento  e o 
desenvolvimento dos 
nossos ossos e é muito boa 
para evitar a pele seca.

Geralmente os vegetais e 
frutas ricas em vitamina  
são de cor laranja, 
vermelha ou verde escura.

A

A

 • Devemos comer 
  todos os dias 
  vegetais ou frutas 
  com vitamina A.

  • a falta de 
   pode levar  à cegueira. 

vitamina A 

A nossa saúde
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O meio ambienteO meio ambiente

Um lago é uma grande quantidade 
de água doce cercada de terra. 

Uma lagoa é um lago pequeno.

Os lagos e lagoas são muito 
importantes para as plantas, para os 
animais e para as pessoas. Todos os
que vivem à sua volta devem tomar
conta deles.

Sem água não há vida e tudo pode 
secar. 

Em Moçambique temos lagos e
lagoas. 

Devemos cuidar muito bem dos 
lagos e lagoas para que não 
desapareçam e sequem. 

Lagos e Lagoas

 Cuidar dos lagos e lagoas é: 

- Não sujar as águas (não deitar lixo nos 
  lagos), 
- Não destruir as plantas dentro e à volta 
  dos lagos e lagoas, especialmente as 
  árvores que são muito importantes para 
  agarrar a terra, 
- Não fazer machambas junto dos lagos,
- Não matar animais sem necessidade, 
- Ter cuidado quando pescamos para 
  não apanhar os peixes pequenos, 
  quando ainda estão a crescer.

Nós vamos 
cuidar da 
Natureza: 

proteger as 
plantas e 

os animais. 
Vamos plantar 

muitas árvores.
Com mais plantas

temos mais 
água.

Progresso - Gira Sol Nº. 1 8



Geografia

A água dos rios e lagos irriga 
as machambas, mantém as plantas 
e os animais e permite a produção 
de alimentos. 

Sem água boa, o desenvolvimento 
e a qualidade da vida das pessoas 
fica em perigo.

A água de um lago ou lagoa pode 
servir também para brincar e 
mergulhar, pescar e para o 
desenvolvimento do turismo.  

A água é muito importante. 
A água mantém a vida na Terra. As 
populações do passado e do 
presente, assim como as do futuro, 
dependem e dependerão sempre 
da água para viverem.

Lago Chiuta 

Lagoa em Inharrime

Em Moçambique há lagos e lagoas 
importantes. 
O nosso maior lago é o Lago Niassa.  

Lago Chiure 

Para defender a água que precisamos, as pessoas 
não podem deitar lixo e venenos nos lagos e nos 
rios, nem cortar árvores e destruir a vegetação que
protegem as margens dos rios e lagos.  

Julho 2011 9



O Lago Niassa O Lago Niassa

O  é muito importante 
no mundo porque é muito rico em 
fauna aquática, com 700 a 1000 
diferentes peixes coloridos, com 
águas claras e azuis, com muitos 
pássaros, répteis e mamíferos. 

Lago Niassa

O Lago é muito importante para a nossa 
economia. No Lago os cientistas 
estudam e investigam sobre as plantas e 
os animais 
raros que 
ali existem. 

O Lago Niassa 
fica entre três 
países: 

Malawi

Tanzânia

Moçambique

LAGO NIASSALAGO NIASSA
MALAWI

TANZANIA

M
OÇAM

BIQ
UE

M
OÇAM

BIQ
UE

O Lago Niassa é o terceiro maior lago da África.
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O nosso patrimónioO nosso património

Em Moçambique foi criada a Reserva do Lago Niassa. 

Uma reserva serve para proteger e 
conservar a flora e a fauna de um lugar. 
Na reserva do Lago Niassa há animais e 
plantas únicas no mundo. É um grande 
ganho para as pessoas locais porque vai 
valorizar os recursos pesqueiros, as 
florestas, a fauna e a cultura daquela região. 
A criação da reserva poderá aumentar a 
riqueza das famílias e incentivar o turismo.  
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Na língua , falada no Lago, a palavra  
significa .  são os habitantes da 

. 

No Malawi o lago Niassa é chamado . 
Em , uma das variantes da língua  
falada no Malawi, a palavra   significa 

 porque os malawianos vêem o 
nascer do sol sobre o lago. 

Nyanja Nyanja

 Chicuewa Nyanja

"lago" Anyanja zona 
do Lago

Lago Malawi

"malawi" o 
nascer do Sol"

"



20 de Julho 

• Dia Mundial da Amizade 

  ou Dia do Amigo12 de Agosto 

• Dia Mundial 

  da Juventude

JULHOJULHO
Seg. 
Ter.     
Qua.   
Qui.    
Sex.  
Sáb.   
Dom.  

-    4     11   18   25
-    5     12   19   26
-    6     13   20   27 
-    7     14   21   28 
1   8     15   22   29
2   9     16   23   30
3  10    17   24   31

Amigos são como o Sol

Datas 
importantes

AGOSTOAGOSTO
1    8     15   22   29
2    9     16   23   30
3   10    17   24   31 
4   11    18   25    - 
5   12    19   26    -
6   13    20   27    -
7   14    21   28    -

Seg. 
Ter.     
Qua.   
Qui.    
Sex.  
Sáb.   
Dom.  

• Dia Mundial da 
   Alfabetização e
• Dia Mundial do 
  Jornalista

• Dia Internacional 
  da Paz

Início da Luta Armada 
  de Libertação Nacional 

7 de Setembro
• Dia dos Acordos 
  de Lusaka

• 

8 de Setembro

21 de Setembro 

25 de Setembro

SETEMBROSETEMBRO
Seg. 
Ter.     
Qua.   
Qui.    
Sex.  
Sáb.   
Dom.  

-     5     12   19    26
-     6     13    20   27
-     7     14    21   28 
1    8     15    22   29
2    9     16    23   30
3   10    17    24    -
4   11    18    25    -

Amigos são como o Sol

25 de Setembro é também o dia 
Mundial do Coração

25 de Setembro é também o dia 25 de Setembro é também o dia 
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Símbolos 
da paz

Paz
Sinónimos:

Antónimos:

Palavra relacionada:

 

 

.  
 

calma, sossego, 
tranquilidade, harmonia.

luta, violência, guerra, 
opressão, instabilidade

amor 

A 
bandeira branca 
A Bandeira Branca é usada 
desde há muito tempo 
como simbolo da paz. Ela 
simboliza: “abrir mão das 
próprias cores para nego-
ciar a paz em tempo de 
guerra”.
 
Quando trazemos uma 
Bandeira Branca significa 
que vimos em missão de 
paz.

Também o arco-iris é um 
símbolo da paz, por isso, 
uma bandeira com as cores 
do arco-íris simboliza a paz.  

A pombaA pomba
Uma vez houve uma grande cheia que 
inundou todo o Mundo, o Dilúvio. Noé, 
que estava num barco com os seus 
amigos e familiares há muitos dias, 
ordenou que uma pomba fosse ver se as 
águas já tinham baixado em algum lugar. 
A pomba voou e voltou com um ramo de 
oliveira no bico. O ramo significava que 
tinha encontrado árvores e que as águas 
estavam a baixar. Assim, Noé e os seus 
amigos puderam encontrar a paz! 

Paz  em japonês 
“ ” (a vermelho), 
em hebreu: " " 
(a azul), em árabe: 
" " (em verde) 
e em inglês “ “ 
(a laranja), na India 
s a roxo).

heiwa
Shalom

Salaam
peace

“ ” (ânti

encontrar encontrar a a paz! paz! 
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Um conto tradicional da asiático

O outro quadro também 
tinha montanhas, mas 
elas eram de rochas 
nuas, sem plantas. Em 
cima havia um céu ameaçador de nuvens com chuva e relâmpagos. Tinha 
uma queda de água que fazia espuma. A paisagem não parecia nada 
pacífica.

Era uma vez ... Era uma vez ...Era uma vez ... Era uma vez ... 
Um rei prometeu oferecer um prémio ao 
artista que pintasse o melhor quadro que 
representasse a paz. Muitos artistas 
tentaram. O rei olhou para todos os 
quadros, gostou de dois mas tinha de 
escolher um deles.

Um quadro retratava 
um lago que, como um 
espelho, reflectia as 
montanhas e o céu azul 
com as nuvens brancas 
como algodão. Este 
quadro era um perfeito 
retrato da paz.

Mas quando o rei olhou com mais atenção, ele viu, ao lado da queda de 
água, um pequeno arbusto a crescer duma fenda duma rocha.   No arbusto 
havia um ninho onde uma mãe pássaro tinha colocado os seus ovos, em 
perfeita paz. Então o rei escolheu o segundo quadro e perguntaram-lhe: 
- “Ó Rei, porque escolheu esse quadro que não parece ter nada a ver com 
a Paz?”.

"Porque,"  "Paz não significa 
estar num lugar onde não há barulho, 
problemas ou trabalho duro. Paz significa 
estar no meio disso tudo e ainda assim 
conseguirmos estar com o coração 
calmo. Este é o significado real da paz.

explicou o rei,
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Abusam - “Eles abusam”, tempo do verbo 
abusar: Ultrapassar os limites; exagerar: abusar do álcool; 
os tiranos abusam do poder. Explorar o trabalho de outra 
pessoa; abusar dos amigos. Abusar da confiança de alguém: 
enganar, trair.

Partilhar - Dividir em várias partes. 
Possuir junto com outros.  Ter em 
comum (uma coisa, um bem, uma 
ideia). Participar.

Violados - Que se violou; infringiu a lei, que foi forçado ou 
agredido. Verbo violar: Desrespeitar os direitos de uma 
pessoa. Abusar ou atacar sexualmente de alguém. Violar as 
leis; revelar segredos. Violar ou abrir a pasta ou a caixa ou a 
correspondência destinada a outra pessoa. Violar o domicílio 
de alguém, invadir ilegalmente.

Conservar -  Manter em bom estado, 
Conservar a saúde. Guardar ou tratar com 
cuidado: conservar o frasco fechado em lugar 
fresco (uma forma de conservar a fruta é fazer doce, uma forma de 
conservar peixe é secar). Resistir à idade: conservou-se sempre 
jovem; resistir às provocações: conservar a calma. 

Incentivar - estimular, encorajar, 
animar, aplaudir, apoiar; dar um
incentivo a alguém ou a qualquer 
actividade.  

Dicionário ilustradoDicionário ilustrado

Fauna - Conjunto dos animais que existem 
numa região.

Flora - Conjunto das plantas que crescem 
numa região.

Prevenção - Acto de Prevenir:  
Evitar ou impedir que aconteça o mal, ou um dano (a vacinação 
previne muitas doenças). Avisar, informar com antecedência. 
Acautelar ou preparar-se.

As Palavras usadas nesta revista

15

Muito bem!
Palmas
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Agora podes construir e jogar com os teus amigos 

um   muito divertido!jogo de memória

ogJ o

Segundo: desenhas em cada um dos cartões os desenhos 
que mostramos (ou outros que tu gostes – não podes esquecer 
que tens de ter um par de cartas com desenhos iguais) 

O Jogo é assim: vira os desenhos para baixo, no chão ou 
numa mesa, e baralha. Depois um dos jogadores tira uma carta
e tenta encontrar o par dela. 
- Se não encontrar o par, deixa as cartas no lugar e joga outra
  pessoa. 
- Ganha quem no fim tiver mais pares de cartas. 

* Nota: podes fazer e juntar cartas novas, com outros desenhos em pares 
e assim tornar o jogo mais difícil! 
Quanto mais cartas em pares tu tiveres, mais amigos podem jogar.

Primeiro: arranjas um cartão para 
recortar 12 cartas (ou cartões) mais 
ou menos do tamanho da tua mão, 
todas iguais.
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