


DESTAQUE

Por Fernanda Alves
Coordenadora de Projetos de Saúde

AMUT’Ajuda:
Ajudas Técnicas para todos!

No mês de aniversário da AMUT a prenda é para 
quem mais precisa. Estamos muito felizes de 
divulgar o nosso mais recente projeto: o centro de 
recursos de ajudas técnicas  AMUT’Ajuda.

Trata-se de uma resposta solidária destinada a 
apoiar aqueles que se encontrem em situação de 
incapacidade física temporária ou permanente.

A ideia de criar este serviço social surgiu da 
necessidade de dar resposta aos pedidos dos nossos 
associados que, pontualmente, nos solicitavam 
ajuda no acesso a cadeiras de rodas, muletas, camas 
articuladas...
O objetivo é contribuir para a melhoria da autonomia 
dos utentes e/ou dos cuidados prestados pelos seus 
cuidadores.

O Centro de Recursos AMUT’Ajuda dispõe de um 
conjunto diversificado de ajudas técnicas para 
empréstimo e está de braços abertos para doações 
de quem generosamente se queira associar ao nosso 
projeto, como foi o caso da querida Sara Fernandes, 
que ofereceu uma cama articulada. Bem-haja!

O processo de pedido de empréstimo de Ajuda(s) 
Técnica(s) é simples, iniciando-se com o 
preenchimento do pedido de contacto no site da 
AMUT, disponível em:

https://amut.pt/saude/amutajuda-2/

Para mais informações,
contacte o 22 495 82 94 / 93 465 22 83.

AMUT’Ajuda, um ninho de carinho para todos!
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Em pleno século XXI, a noção da importância 
da leitura é um facto consensual. Mas, na nossa 
sociedade, onde a tecnologia predomina e nos 
torna dependentes dos seus tentáculos, será que 
estamos mesmo conscientes do quão fundamental 
é a competência básica da leitura? O certo é que o 
prazer de ler é subestimado face a outras ofertas 
visualmente mais apelativas e tentadoras ou relegado 
para segundo plano por desculpas como a “falta de 
tempo”. Ler deve ser um hábito diário, como tomar 
um café. Por isso, devemos ler tudo aquilo que nos 
agrada, para que, embalados, esqueçamos a noção 
do tempo!
A leitura, como forma ancestral de adquirir 
conhecimento, é uma aposta segura num desfilar 
de benefícios: ler contribui para o desenvolvimento 
cognitivo, a expansão do vocabulário e da ortografia, 
estimula a concentração, a memória e o raciocínio, 
aperfeiçoa a capacidade interpretativa, a curiosidade 
e a imaginação. Por isso, devemos estimular este 
hábito nas crianças desde a mais tenra idade, pois 
uma criança que cresce mergulhada nos benefícios 
da leitura, em contacto com o mundo da imaginação 
e das ciências, é uma criança mais feliz, que se 
tornará um adulto mais humano e mais capaz de 

realizar os seus sonhos!
Quando lemos, o nosso cérebro cria novas 
sinapses e perspetivamos outros universos que 
nos abrem novos horizontes. Quem lê, sabe mais! 
E quanto mais lemos, mais desejamos ler e melhor 
compreendemos as emoções e as motivações dos 
nossos semelhantes. O mais importante na leitura 
é o hábito! Quando o adotamos no nosso dia-a-dia, 
um livro acaba chamando outro, outro e mais outro, 
numa rede fascinante!
Na AMUT’Biblioteca, temos a oportunidade de 
nos deixarmos envolver por este mundo fascinante, 
descobrindo livros como verdadeiros amigos, em 
diversas áreas do conhecimento humano. Desde 
a Saúde e Bem-estar, ao Desenvolvimento Pessoal 
e à Filosofia, a Religião e as Espiritualidades, a 
Economia Social e a Educação, as Artes, a Geografia, 
as Viagens, a História e a Literatura, as opções de 
escolha são vastas... Os nossos amigos leitores, que 
são os nossos Associados, os utentes da Clínica 
AMUT’Saúde, os formandos AMUT’Saber e os 
amuteiros AMUT’Caminhando, podem hospedar 
em sua casa 2 livros pelo período de um mês, para 
mergulharem num universo à sua medida e usufruir 
do prazer da leitura no conforto do lar!

Já viajou pelas páginas de um
livro hoje?
Por Nuno Oliveira e Fernanda Nogueira
Diretor de Serviços e Coordenadora da Formação

AMUT’ Saber
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AMUT’ Saber

Alongamento Vertical 

1. Ao inspirar, erga lentamente os braços. Levante ao 
mesmo tempo os calcanhares, apoiando-se apenas 
na ponta dos pés.
Alongue o corpo, esticando os braços o máximo que 
puder.
2. Ao expirar, apoie-se novamente nos calcanhares e 
baixe os braços.
Faça movimentos lentos. Repita pelo menos 6 a 8 
vezes.

Flexão para a frente

1. Permaneça direito com os pés paralelos e alinhados 
com as ancas. Certifique-se de que os joelhos estão 
perfeitamente alinhados com os dedos dos pés e 
não voltados para dentro. Respire fundo enquanto 
levanta os braços, o mais vertical e intensamente 
que conseguir.
2. Ao expirar, incline-se para a frente. Toque no chão 
com as pontas dos dedos por trás dos pés, ou nas 
canelas. Pode flectir um pouco os joelhos. Faça com 
que a inspiração seguinte alongue a coluna. Fique 
nesta posição durante 4 a 6 respirações.

Acocoramento de pé

1. Permaneça direito, com os pés paralelos e 
alinhados com as ancas. Ao inspirar, levante os 
braços, mantenha-os alinhados com os ombros, 
palmas das mãos para dentro.
2. Ao expirar, dobre os joelhos; devem permanecer 
na linha dos dedos dos pés. Agache-se o mais que 
puder, com os calcanhares ainda bem firmes no chão. 
Tenha o cuidado de alinhar a cabeça e o pescoço 
com a coluna. Ao inspirar, endireite novamente 
os joelhos. Expire enquanto baixa os braços, até 
regressar à posição inicial. Repita 4 a 6 vezes. Faça 
movimentos lentos e cuidadosos.

Por La-Salete M. Magalhães
Formadora de Yoga nos Encontros de Sabedoria

5 Exercícios para um Yoga suave
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Finalize a prática de pé com as mãos unidas junto ao 
peito (oração), num gesto de humildade e reverência 
à prática, e repita o mantra OM 3 vezes. Este é o 
mantra universal mais básico e poderoso que se 
entoa e cria vibrações intensas e positivas no baixo 
ventre.

Namasté

AMUT’ Fun

Vamos descobrir
a AMUT?
Aproveita esta sopa de letras para conheceres 
algumas palavras que definem a AMUT. 
Se precisares de ajuda, fala com os teus pais. 
Eles vão ajudar-te a encontrar as palavras e a 
perceber o significado de cada uma!

Guerreiro

1. Ponha o pé esquerdo para a frente numa passada 
larga. Incline as ancas também ligeiramente para a 
frente. Relaxe as costas ao expirar. Firme o calcanhar 
de trás no chão. Alongue o tronco endireitando a 
cabeça e baixando um pouco o cóccix, de modo a 
permitir um alongamento com duplo sentido por 
todo o corpo.
2. Ao inspirar, dobre o joelho esquerdo e levante 
os braços ao nível dos ombros, palmas das mãos 
voltadas para a frente e os cotovelos num ângulo de 
90º. Repita 6 vezes, com ambas as pernas voltadas 
para a frente (alternadamente).

Tigre

1. Comece de gatas. Ao expirar, leve o joelho direito 
ao peito, recolhendo a cabeça e arqueando as costas 
o máximo que puder - talvez consiga tocar com o 
nariz no joelho. Retraia os músculos abdominais.
2. Ao inspirar, estique a perna direita e dobre 
ligeiramente os cotovelos em direção aos joelhos. 
Mova as omoplatas para trás e para baixo em 
direcção à cintura, de forma a permitir que o peito 
abra e avance entre os braços. Repita 4 a 6 vezes.
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AMUT’ Saúde

A sociedade moderna assumiu, pura e simplesmente, 
que tudo o que era “bicho” era nefasto e, de uma 
forma inusitada, decidiu medrar numa espécie de 
bolha assética, adepta do químico e do artificial, 
alheando-se do contacto com aquilo que lhe faz 
bem — os nossos amigos: o solo, os animais e as 
plantas. Também o recurso sistemático às cesarianas 
programadas — não mandatórias — ao invés de um 
parto natural (em que o bebé é obrigado a passar 
pelo canal vaginal, assegurando a disseminação 
de uma flora intestinal saudável e competente 
no recém-nascido) e o abandono prematuro da 
amamentação natural pela mama favoreceram 
a incidência de terrenos humanos propensos a 
distúrbios imunológicos.
A alergia define-se como uma reação de 
hipersensibilidade do organismo a uma substância 
externa, com a libertação de mediadores químicos 
potentes, como a histamina, envolvendo o sistema 
imunitário que coloca em jogo os anticorpos do 
tipo Imunoglobulina E, que se ligam às moléculas 
de antigénio — o alérgeno —, e glóbulos brancos 
como os basófilos e os mastócitos. Por regra, essa 
substância não deveria provocar tal resposta.

Como podemos melhorar?

Do ponto de  vista naturopático, depois de desintoxicar 
os órgãos emunctórios (fígado, rins, intestinos, p.e.), 
devemos começar a trabalhar a saúde intestinal, 
porque é lá que reside a pedra basilar de um sistema 
imune sadio. Para isso preconiza-se uma dieta rica 

Por Ricardo Novais
Naturopata da Clínica AMUT’Saúde

Alergias em antioxidantes e pré e probióticos e pobre em 
alimentos processados e potencialmente alérgenos 
como o glúten, os leites e derivados, solanáceas, os 
alimentos ricos em histamina ou desencadeadores 
da libertação de histamina e os antinutrientes de 
determinados alimentos como as leguminosas.

Do ponto de vista metafísico, a alergia traduz um 
bloqueio mental e emocional de alguém que mostra 
resistência em se adaptar a uma determinada pessoa 
ou situação. Vive, portanto, um intenso conflito 
interno. Se esse conflito se transmutar em raiva, vai 
ser exuberante e revela-se ao mundo sob a forma de 
pápulas — temos a urticária. Se desembocar numa 
interdependência, do género “não posso passar sem 
esta pessoa”, pode manifestar-se como falta de ar, 
por exemplo — temos a asma alérgica.
Por conseguinte, o recurso a medicamentos 
homeopáticos, florais de Bach e aromaterapia podem 
ser uma preciosa ajuda às pessoas que sofrem de 
alergia.
Os homeopáticos complexistas como os do Dr. 
Reckeweg, podem ajudar a resolver alguns estados 
não exacerbados associados à pele. Sugiro o R23 
ou o R60, dependendo dos casos. O floral de Bach 
Crab Apple ajuda a tratar problemas emocionais 
associados à limpeza e a desintoxicar. O R43 pode 
ser útil em caso de asma alérgica.
Para a urticária podemos usar umas gotas de óleo 
essencial de lavanda (Lavandula angustifolia) ou 
camomila (Matricaria chamomilla). Se as bolhas 
estiverem a provocar mesmo muito prurido podemos 
colocar diretamente uma gota de hortelã-pimenta 
(Mentha piperita), porque refresca instantaneamente. 
Nos casos de asma, particularmente quando existe 
constrição brônquica, devemos ser cautelosos na 
utilização de óleos essenciais que podem agravar a 
irritação.

Todas as sugestões apresentadas não dispensam o 
acompanhamento pelo seu profissional de saúde.
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Por Ângela Pereira
AMUT’eira

O meu caminho nos Caminhos

AMUT’ Caminhando

No dia 25 de julho, celebra-se o dia de Santiago de 
Compostela. Este ano, a AMUT não pode abraçar o 
Santo Apóstolo, conforme estava planeado acontecer 
no passado dia 14 de junho 2020. Adiamos essa 
alegria para o próximo ano e partilhamos aqui uma 
adaptação da Invocação a Santiago, lida no domingo, 
5 de abril de 2015, na Missa do Peregrino, ano 
em que os AMUT’eiros concluiram o Caminho de 
Santiago a Finisterra. A emoção é a mesma, o Amor 
pelo Caminho e por tudo o que ele representa é o 
mesmo e por isso a relevância desta partilha neste 
mês de julho.
Ultreia, Suseia, significa “mais acima, mais além” 
sendo este o espírito que nos anima em cada dia e 
sobretudo para os próximos meses: Mais acima no 
ânimo, na força de vontade, na alegria de vivermos 
em comunidade. Mais além na compaixão e na 
solidariedade.

Paz e bem,

Ângela Pereira

Querido Apóstolo Santiago,

Somos os associados, familiares e amigos da AMUT 
- Associação Mutualista de Gondomar.

Para muitos de nós, o ano 2013 foi o ano em que 
demos os primeiros passos pelo “teu Caminho 
Português”. No ano seguinte, quisemos voltar ao teu 
encontro, a sentir a tua presença pelos Caminhos da 
Costa Atlântica. Em 2015 viemos a ti e seguimos as 
estrelas até Muxia e de lá até Finisterra. Em 2017, 
percorremos os teus Caminhos até ao colo de N.ª 
S.ª de Fátima e no ano seguinte calcorreamos para 

os teus braços desde Sarria (Caminho Francês), 
voltando até ti pelo Caminho Inglês (partindo de 
Ferrol), no ano 2019.
Somos pequeninos, querido Santiago, tão 
pequeninos somos que em cada aventura pelos 
teus Caminhos percebemos mais facilmente a 
simplicidade da mensagem de Cristo Salvador, a 
mensagem que vieste pregar por terras Galegas. 
Tornamo-nos um pouco de Ti, da tua humildade, da 
tua coragem, tu que foste enviado por Cristo para 
divulgar a mensagem mais simples de todas: “Amai-
vos uns aos outros, como eu vos amei!”.
Tornamo-nos tão pequeninos pelos teus Caminhos, 
querido Santiago, que nos deslumbramos com a 
magia de cada lugar, a magia da Criação. Etapa após 
etapa, esquecemo-nos de quem fingimos ser no 
nosso dia-a-dia, para permitir que a nossa criança 
interior se ilumine perante a beleza da Criação 
Divina.
Ultreia, Suseia! Tu, como nós, seguiste mais acima, 
mais além, também chegaste a desanimar por 
momentos, perante as dificuldades que enfrentavas. 
Tu, como nós, não desististe, a tua força ia sendo 
alimentada por uma Força Superior, pela Nossa Mãe, 
pelo Nosso Pai Celestial e por Jesus Ressuscitado. Os 
peregrinos continuam a sentir essa Força ao seguir 
os teus passos.
Pelo Teu Caminho, querido Apóstolo, vivemos a 
União das Almas, a interajuda entre todos os que 
seguem os teus trilhos.
Ao tornarmo-nos peregrinos de Santiago, 
percebemos que não existe um Caminho para a 
felicidade, a Felicidade é o Caminho!
O Caminho não termina em Compostela, não termina 
em Muxia, nem tão pouco em Finisterra! O Caminho 
acaba no exato momento em que o decidimos e nunca 
antes de percebermos que somos tão pequeninos e 
filhos de um mesmo Pai, nunca antes de sabermos 
Ser contigo e com os nossos irmãos.
Suseia, Ultreia! Sempre mais além, sempre mais 
acima, contigo no Caminho da Felicidade!
Nós, AMUT’eiros de Gondomar, Portugal, te pedimos, 
querido Santiago Apóstolo, que permaneças sempre 
ao nosso lado, em cada passo, que abençoes 
e ilumines do teu campo de estrelas a nossa 
Associação, os nossos lares, as nossas famílias, os 
nossos amigos e todo os nossos irmãos de Portugal 
e do Mundo.

(Adaptação da Invocação a Santiago, lida no 
domingo, 5 de abril de 2015, na Missa do Peregrino 
– Ambas da autoria de Ângela Pereira)
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estes desenvolvam uma série de habilidades fulcrais 
para o futuro, o seu e da sociedade: pensamento 
crítico, sensibilidade social, liderança, empatia, 
apenas para nomear algumas. E há já exemplos muito 
interessantes de iniciativas de empreendedorismo 
social lideradas por jovens, desde um serviço de 
táxis-bicicleta a um negócio de culinária para mães 
solteiras no Quénia. Importa criarmos oportunidades 
para que os jovens possam de fato experimentar mas 
também valorizar o que têm a dizer e a fazer.

AMUT’ IESIM

Os Jovens e o
Empreendedorismo Social
Por Maria Lencastre
Coordenadora da AMUT’IESIM

Naturalmente que a maturidade, resiliência e poder 
de influência, necessários aos empreendimentos 
sociais estão mais comumente presentes nos 
adultos. No entanto, existem condições únicas na 
adolescência ideais para estimular e começar a 
construir uma cidadania responsável e ativa.  Todas 
as iniciativas que promovam o empreendedorismo 
social junto dos jovens, numa fase da vida em que se 
desenvolve a identidade e se começa a explorar um 
papel na sociedade, são uma oportunidade para que 
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AMUT’ Chef

Pudim francês da Avó (A)Mélia

No dia 26 de julho, celebra-se o dia dos avós. Aqueles 
que são pais duas vezes, que nos enchem a barriga 
e a alma e que nunca nos deixam sozinhos. Além de 
tudo isto, têm o dom maravilhoso de fazer a melhor 
comida do mundo! Por isso, hoje ficamos com a 
receita de pudim da Avó Amélia, na esperança que 
vos adocique tanto como adoça a boca dos queridos 
netinhos da Vó’Mélia.

Esta é a versão caseira, da Avó (A)Mélia, do famoso 
pudim francês – uma dos mais populares, famosas e 
tradicionais sobremesas apreciada em todo o mundo.
Doce e saboroso, quase sempre do agrado de todos, 
é um pudim que consegue fazer a diferença em 
qualquer mesa de refeições.
Delicioso, de sabor caseiro e suave, ainda é mais 
saboroso quando apreciado fresco – devendo, para 
tal, ser preparado de véspera.

Tipo de prato: pudim / doce
Tempo de preparação: médio (25 minutos)
Dificuldade: média
Doses: 8 a 10

INGREDIENTES

Ovos inteiros: 2
Gemas: 10
Açúcar: 400 grs.
Maizena: uma colher de chá (cheia)
Leite meio gordo: 500 ml.
Limão: raspa de um limão médio
Vinho do Porto: 1 cálice
Caramelo: q.b.

...caramelizar a forma
Coloque açúcar num tacho e leve ao lume (médio/
baixo). Deixe o açúcar derreter até obter um 
caramelo que não fique muito queimado. Deite o 
caramelo na forma do pudim, espalhando-o a toda a 
volta, inclusive no centro. Reserve.

...preparar o pudim
Bata (à mão, não com batedeira!), numa taça, as 
gemas com o ovo e o açúcar – até que fiquem bem 
batidos. Reserve.
Dilua a Maizena no leite e junte as raspas de limão 
e o vinho do Porto. Adicione o preparado do leite ao 
das gemas e misture bem.
Deite o pudim na forma caramelizada. Tape-a com a 
respetiva tampa da forma.

...método de cozedura (em panela de pressão)
Leve o pudim a cozer na panela de pressão, com 
um pouco de água. Depois de ganhar pressão deixe 
cozer durante um máximo de 30 minutos – desde a 
altura em que o apito da panela de pressão começa 
a assobiar.

...método de cozedura (em panela normal)
Coloque uma panela com água a aquecer. Ponha a 
forma com o pudim em “banho Maria” e mantenha-a 
no fogão durante 60 minutos em lume médio-alto. 
Ao cozer em “banho Maria” a água deve ficar a um 
nível baixo – para que quando estiver a ferver não 
entre na forma do pudim.

...desenformar o pudim
Retire o pudim da panela e deixe-o arrefecer 
completamente antes de o desenformar. Deixe a 
forma virada no prato alguns minutos para o caramelo 
escorrer todo. Só depois a levante com cuidado.

E delicie-se!
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Por Ana Sofia Pereira
Escriturária da AMUT

AMUT’Fest

AMUT’ Recordando

O AMUT’Fest, festival da alegria intergeracional 
trata-se de uma iniciativa de interesse público 
cujo objetivo é promover a intergeracionalidade e 
o envelhecimento ativo. É também a celebração do 
aniversário da AMUT, que nasceu no dia 14 de julho 
de 2011.
É um evento que pretende não só a afirmação da 
nossa entidade junto da comunidade gondomarense, 
mas também na população de outros concelhos da 
Área Metropolitana do Porto.
Neste sentido, anualmente, a AMUT promove este 
evento que consiste na realização de diversas 
atividades como: workshops (yoga, pilates, 
massagens de taças tibetanas e sons xamânicos); 
dança (danças circulares, samba); demonstração 
de terapias existentes na Clínica AMUT’Saúde 
(medicina tradicional chinesa; Reiki; terapia do som; 
Tui Na; nutrição; cura reconectiva; terapia do som; 
thetahealing; naturopatia; shiatsu e fisioterapia).  
O público infantojuvenil não podia de todo ser 
esquecido e nesse sentido foram diversas as 
atividades proporcionadas que encheram o coração 
de alegria dos mais jovens, nomeadamente: as 
atividades radicais que incluíram a parede de 
escalada com slide, touro mecânico e insufláveis. A 
cultura de Gondomar foi enaltecida e difundimos o 
trabalho dos artesãos do concelho que expuseram as 
suas peças artesanais.
O sucesso desta iniciativa deveu-se de facto à 
coordenação e colaboração de todos os agentes 
envolvidos, que englobam a Equipa AMUT, 
Voluntários e o Conselho de Administração, bem 
como agentes públicos e privados que participaram 
de forma ativa ao longo de todo o processo e que 

conseguiram conciliar os interesses comuns 
contribuindo para o bem-estar, felicidade e 
desenvolvimento local.
Para mim, o AMUT’Fest é mais que um festival! É uma 
forma de arte que trabalha e enaltece as emoções do 
Ser humano, aquilo que somos enquanto que somos, 
e aquilo que somos e nem sempre nos lembramos 
porque estava “adormecido”. Vai um pézinho de 
dança? E a “gente” que gosta das “gentes” dança, e 
sorri, e canta e agradece o dia. E agradece o quanto 
é bom ser Português e ser de Gondomar. Gondomar 
é D´ouro e a AMUT também. Dentro de nós e 
daquilo que somos existem corações que batem 
com intensidade e compaixão, e tudo é tão bonito e 
maravilhoso. Bem, como as aves que soltamos no fim 
de cada festival voam livres e felizes, assim ficamos 
com o sentido de dever cumprido e com um sorriso 
de que tudo valeu a pena, como escreveu Pessoa “ 
tudo vale a pena se a alma não é pequena”. Podemos 
ser pequenos mas crescemos aos poucos com as 
ações e iniciativas que desenvolvemos junto da 
comunidade e é essa “pequenez” que nos torna bem 
maior que um mosquito! O AMUT’Fest para além de 
ser um evento intenso e caloroso, é um festival curto 
mas com qualidade que promove o desenvolvimento 
do território.
Com esta iniciativa e/ou “encontro” anual 
pretendemos não só combater o isolamento 
dos seniores, mas também sensibilizar para a 
importância de práticas de melhoria da saúde e 
qualidade de vida para todos.

Em jeito de confraternização finalizo com Jorge 
Palma, “enquanto houver estrada para andar a gente 
vai continuar”!

E a AMUT continuará sempre a caminhar em 
direção ao sol.
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esboçado por vários autores, sendo o nome mais 
sonantes de todos estes, John Peters Humphrey. Este 
é um documento que delineia os direitos humanos 
básicos e que foi adotado pela Organização das 
Nações Unidas (ONU) em 10 de dezembro de 1948.
Hoje, de mãos dadas com a liberdade, temos a 
palavra gratidão. E porquê gratidão? Infelizmente, 
mesmo nos dias que correm, a liberdade não é um 
direito de todos. Por isso, eu, que sinto que posso 
expressar-me livremente, sinto-me grata. Contudo, 
ainda que encontremos escrito no Artigo 19 da 
Declaração Universal dos Direitos Humanos: “Todos 
os seres humanos têm direito à liberdade de opinião 
e expressão; este direito inclui a liberdade de, sem 
interferência, ter opiniões e de procurar, receber e 
transmitir informações e ideias por quaisquer meios 
e independentemente de fronteiras.”, é comum 
sentirmos que nem sempre podemos dizer aquilo 
que pensamos. A luta pela igualdade de raça, de 
género e pela liberdade de expressão da comunidade 
LGBTQ continua e para que todos possam sentir 
a mesma sensação de liberdade, é importante que 
nos coloquemos na pele do outro e que queiramos, 
genuinamente, que todos sejam vistos como iguais.
Ao expressar a nossa opinião, não devemos nunca 
esquecer a famosa frase de Herbert Spencer, também 
muito ouvida pela boca dos nossos pais, “a liberdade 
de cada um termina onde começa a liberdade do 
outro” que demonstra que, para que todos possamos 
usufruir de liberdade, é essencial o respeito por 
nós e pelo outro.

PROPRIEDADE
AMUT - Associação Mutualista
de Gondomar
Rua 5 de Outubro, 135
4420-086
Gondomar

PERIODICIDADE
Mensal

EDIÇÃO E REVISÃO
AMUT Gondomar

CRIAÇÃO GRÁFICA
Química Criativa

FICHA TÉCNICA

Curiosidades

Por Morgana Patriarca
Estagiária de Projetos Artísticos e Sociais

A liberdade é a condição de cada um poder agir 
consoante os seus ideais, segundo motivos definidos 
pela sua própria consciência. 
Muitos foram os que arriscaram a sua vida para 
lutar pela sua liberdade e pela de outros. Entre 
eles, encontramos nomes como Nelson Mandela 
que defendeu a liberdade da raça negra e lutou 
contra as leis do apartheid. Madiba, como também 
era conhecido, foi preso por lutar pela liberdade 
do seu povo e, depois de libertado, foi o primeiro 
presidente negro da África do Sul. Por tudo o que fez, 
Nelson Mandela foi Nobel da Paz em 1933. No dia 
18 de julho, é celebrado o Dia Internacional Nelson 
Mandela pois foi nesse dia, em 1918, que o mundo 
recebeu Madiba pela primeira vez.
Como nome indispensável da liberdade, temos 
também Eleanor Roosevelt que, enquanto Presidente 
da Comissão dos Direitos Humanos das Nações 
Unidas, foi a força impulsionadora da Carta de 
Liberdades e da Declaração Universal dos Direitos 
Humanos, em 1948. Este último documento foi 

“Ser livre não é apenas quebrar as próprias correntes,
mas viver de uma maneira que respeite e
aumente a liberdade dos outros.”
Nelson Mandela

Será que somos
todos livres?
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