


AMUT’ Saúde

O verão é por excelência a estação yang, uma época 
em que o corpo passa por processos metabólicos 
vigorosos (em termos de energia corporal). Segundo 
o Imperador Amarelo devemos “cultivar a energia 
yang no verão e proteger a energia yin no inverno”.
O verão pertence ao fogo, um dos cinco elementos. 
O fogo simboliza a atividade máxima, o que significa 
que é um tempo de calor, movimento externo na 
natureza e na nossa vida. O coração, a mente e o 
espírito são governados pelo elemento fogo, por 
isso lhe devemos prioridade para nos mantermos 
saudáveis no verão.
A principal função do coração é bombear o sangue, 
rico em oxigênio pelo corpo. Na Medicina Tradicional 
Chinesa, a atividade mental está associada ao 
coração e, portanto, a memória, os processos de 
pensamento, bem-estar emocional e consciência 
também são atribuídos ao elemento coração e fogo. 
Este é um momento para nutrir e pacificar os nossos 
espíritos, e para realizar o maior potencial da nossa 
vida, pois encontramos alegria nos dias quentes de 
verão.
Quando o elemento fogo está em equilíbrio, o 
coração está forte e saudável, a mente está calma 
e o sono é saudável. Quando o elemento fogo está 
desequilibrado, podemos sentir falta de alegria 
(depressão) ou excesso de alegria (mania). Os 
indicadores de desequilíbrio no elemento fogo 
incluem ainda agitação, nervosismo, azia e insônia.
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Por Sandra Antunes - Especialista de 
Medicina Tradicional Chinesa da Clínica 
AMUT’Saúde

Verão pela Medicina Tradicional
Chinesa

O verão, segundo a metafísica chinesa, é o tempo 
ideal para acordar cedo, aproveitar o sol (com 
moderação!) e florescer como a natureza! Fazer 
atividades ao ar livre desde exercício físico a jogos 
com as crianças. Ao fim do dia, caminhar, meditar 
e, sobretudo, controlar a raiva e promover a calma. 
Existe um ponto de acupuntura Yin Tang, situado no 
meio da linha entre as sobrancelhas, que promove a 
calma e desperta a mente. Pressionar e massajar este 
ponto é sedativo.
Devemos ainda aproveitar as férias para descansar 
ao meio-dia (ao final da manhã, fazer uma pausa 
antes de almoço, no horário biológico de atividade 
máxima do coração). 
A dietética chinesa classifica os alimentos de acordo 
com suas qualidades energéticas de temperatura, 
sabor e capacidade de humedecer e fortalecer o 
corpo. Alimentos com propriedades frias limpam o 
calor, reduzem toxinas e geram fluidos corporais. 
No verão, a indigestão pode ocorrer facilmente, 
portanto, recomenda-se uma dieta leve e menos 
gordurosa (evitar fritos e gorduras saturadas). É a 
estação perfeita para introduzir alguns alimentos yin 
frescos na dieta.
A alimentação de verão deve ser rica em alimentos 
coloridos e com pouco sal (substituir por exemplo 
por especiarias e adicionar sabores picantes à 
dieta. É a única estação do ano onde é permitido o 
gelo: na forma de gelados ou água fresca. Devemos 
insistir na hidratação através de chá (de fruta) e em 
sopas líquidas. Ao longo do dia e fora das refeições, 
beber grande quantidade de líquidos, investindo na 
hidratação.
Comer mais saladas frias, frutas como o melão e 
a melancia. Investir em frutas e legumes como: 
damasco, limão, pêssego, laranja, espargos, 
brócolos, milho, pepino, cogumelo branco, ervilhas, 
espinafre, agrião, algas marinhas, coentros, hortelã, 
entre outros.
Evitar as carnes vermelhas, queijos e sementes nos 
dias mais quentes (afetam o processo digestivo). 
O salgado é o sabor que tonifica o coração! Para 
proteger o fogo, tomar por exemplo um digestivo 
amargo: café ou chá verde. 
Verão é tempo de investimento. As doenças de 
inverno previnem-se no verão, por isso caminhem 
na areia ou terra quente e aqueçam os rins.

“E no meio de um inverno, eu finalmente descobri 
que havia em mim um verão invencível”

Albert Camus



AMUT’ Saúde
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A pandemia por COVID-19 e a sua forma de 
contenção vieram alterar tudo na vida das pessoas, 
desde a forma como trabalham até à forma como se 
alimentam. 

Muitas pessoas tentaram manter a dieta, mas viram-
se tentadas pela disponibilidade de certos alimentos 
frescos e pela monotonia dos métodos de confeção, 
acabando por cometer alguns erros, sem sequer se 
aperceberem disso.
Mas é possível recuperar a forma! 
Ficam aqui 12 dicas para o após confinamento e 
regresso ao trabalho:

1. Beber água antes das refeições;
2. Beber café, de preferência preto, e chá verde;
3. Cortar no açúcar de adição e nas bebidas 
açucaradas;
4. Comer menos hidratos de carbono refinados;
5. Usar pratos mais pequenos e mastigar devagar;
6. Controlar as porções ou “contar” calorias;
7. Ter snacks saudáveis por perto;
8. Consumir probióticos, na forma de iogurtes ou 
suplementos;
9. Comer mais fibras;
10. Comer mais frutas e vegetais;
11. Ingerir mais proteína, incluindo suplementos;
12. Não faça dieta, coma de forma saudável.

Dicas para recuperar a
forma no regressar ao trabalho
Por Hugo Canelas - Nutricionista da Clínica AMUT’Saúde

Melhorar a qualidade de sono e praticar atividade 
física também podem dar uma ajuda na perda de 
peso. 
Estas dicas não excluem a consulta com o seu 
nutricionista, de forma a estabelecer a melhor 
estratégia para uma perda de peso saudável e 
sustentável no tempo.

Marque a sua consulta, ligando para o
22 495 82 94.

Cuide de si!



As crianças gostam e precisam de brincar!
Nesta altura de sol e calor, o melhor seria poder sair 
e brincar com as nossas crianças na praia, no monte, 
em parques e até em museus. Na impossibilidade de 
o fazermos, temos que dar asas à nossa imaginação 
e pensar em atividades que possam entretê-las.

Para que possam aplicar a vossa imaginação 
noutras situações, deixamos aqui algumas ideias de 
atividades que pode realizar com as suas crianças 
sem sair de casa (Fonte: pumpkin.pt)

1. Pintar pedras: esta atividade consiste, tal como o 
nome indica, em pegar em pedras e decorá-las com 
tinta. É aconselhável usar tintas adequadas à idade 
das crianças. A mais adequada para a atividade é 
tinta acrílica mas tenha em atenção que é uma tinta 
que requer alguns cuidados se estiver a ser usada 
com crianças muito pequenas. Aqui encontra dicas 
para a realização da atividade:
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Por Equipa AMUT

Não podemos sair... e agora?

AMUT’ Fun

Material Necessário:
• Pedras – idealmente encontradas pelas crianças;
• Tintas adequadas à idade das crianças – neste 
caso usaram tinta acrílica. Com crianças mais novas 
experimentem digitintas não tóxicas;
• Pincéis ou dedos (no caso das digitintas);
• Caneta preta de tinta permanente para os detalhes;
• Aventais e jornais para evitar pintar toda a casa.

Como fazer?
O tema desta atividade é o mar, por isso sugerimos 
que desenhem peixes, aves marítimas e outros 
animais que encontram na praia e debaixo de água: 
baleias e golfinhos, gaivotas, polvos e alforrecas e 
claro, o senhor Cavalo-Marinho:
• Desenha (ou pede a ajuda de um adulto) os animais 
nas pedras.
• Pinta com cores alegres.
• Depois de secar podes realçar pormenores e pintar 
os contornos para finalizar.

Ingredientes:
• Massa de pizza (podem comprar massa para pão 
em padarias e supermercados)
• 1 chávena de molho de tomate
• 10 azeitonas sem caroço
• 10 tomates-cereja
• 10 pedaços de tomate seco ao sol, picado
• 4 cubos (40g) de queijo feta ou ricotta, esfarelado
• folhas de manjericão
• 100g de queijo parmesão ou mozarella
• Azeite e orégãos q.b.
• Pauzinhos de espetadas

Preparação:
• Pré-aqueça o forno a 220 ° C. Cubra um tabuleiro 
com papel vegetal.
• Estenda a massa de pizza com cerca de meio 
centímetro de espessura.
• Usando por exemplo um copo cortar rodelas de 
massa. Depois volte a juntar e a estender a massa e 
corte novamente.
• Coloque todos as rodelas na bandeja, cubra com o 
molho de tomate e os restantes ingredientes.
• Por cima ponha com parmesão ou mozzarella 
ralado e deite uma gota de azeite e oregãos.
• Coza no forno 8-10 minutos até que a massa da 
pizza esteja dourada e macia.
• Espete os pauzinhos de espetada para parecerem 
chupa-chupas.

Aproveite esta fase para passar tempo com as suas 
crianças e para se divertir com elas!

• Depois pinta o teu animal, ou junta-lhe os materiais 
que queiras. A lã para fazer o pêlo, os tecidos para o 
corpo.

2. Pizzas chupa-chupa: cozinhar é algo que costuma 
entusiasmar bastante as crianças... ainda mais se 
for para cozinhar PIZZA. Agora imaginem cozinhar 
um Chupa-chupa de Pizza, onde cada criança pode 
comer uma pizza sozinha! Veja aqui como pode fazer 
esta fantástica receita:
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Um investimento integrado na educação permite o 
nivelamento das desigualdades sociais, sendo que 
um maior conhecimento face ao meio envolvente 
desenvolve uma maior reflexividade e espírito crítico. 
Na perspectiva trabalho-educação-aprendizagem, 
centralizada nas dimensões educativas dos seus 
trabalhadores, o trabalho é associado a uma 
visão humanista, onde as políticas de formação 
demonstram a visão da empresa acerca da formação 
e desenvolvimento dos seus trabalhadores. Formação 
esta que deve ir além da tarefa e conteúdo para 
execução do trabalho.
Ao verificarmos a relação entre os indivíduos 
aprendizagem/formação, no papel do 
desenvolvimento profissional e do indivíduo em 
si, é possível se questionar sobre qual é o papel da 
educação e da formação nesse processo. Questões 
como se a aprendizagem deve assumir o papel 
de formador do indivíduo, ou se a formação deve 
superar os objetivos meramente orientados para a 
tarefa devem povoar e orientar a linha de raciocínio 
de modo a definir o limite entre o imaginário e o 
simbólico. 
Grosso modo, considero que o modelo de educação/
aprendizagem e formação mais adequado será o 
democrático com incidência coletiva, pois todos os 
sistemas educativos e formativos devem assumir 
a responsabilidade social no desenvolvimento da 
democraticidade, desenvolvendo competências 
coletivas.

Cumprimentos e Gratidão,
Hugo Silva

AMUT’ Saber

O acesso à educação apresenta-se pelos nossos 
dias como algo natural, no entanto a educação que 
envolve a construção paracinética em espaços para 
o efeito vai sofrendo abruptas mudanças nas várias 
faixas etárias. Daí resulta a necessidade imperiosa 
da aprendizagem ao longo da vida e consubstancial 
reprodução de novos valores que permitam a 
compreensão dos desafios envolvidos nesse estágio. 
A construção da aprendizagem sobre a edificação 
de uma nova normalidade é decisiva na medida em 
que ampliamos o poder da política no quotidiano 
para fortificarmos uma realidade pós- pandemia. A 
grande muralha entre a aprendizagem e o imaginário 
remete-nos para um “cavalo de Troia “ pós-moderno 
sendo que acarreta mudanças na educação e fortes 
desigualdades sociais pois o indivíduo que não 
possui acesso às novas tecnologias por vicissitudes 
várias coloca-se na divisória entre a exclusão e a 
integração falciforme. 
A nova sociedade que se apresenta como desafiante 
forçou instituições a utilizar subitamente ferramentas 
tecnológicas e “novos cavalos de Troia“ para criarem 
conteúdos e experiências sem solidificação das 
aprendizagens. A aprendizagem pressupõe tempo, 
espaço, recursos humanos e reeducação acentuada 
de profissionais na preparação de um trabalho pós 
pandémico. 
A aprendizagem deve ser encarada como 
estruturante no desenvolvimento de uma sociedade e 
dos indivíduos que a constituem, pois uma educação 
que somente se dedique às técnicas pedagógicas 
desconstrói a consciência das diferenças culturais e 
contribui para a alienação da prática da cidadania. 

Por Hugo Silva - Sociólogo e Formador AMUT’Saber

A Importância da Aprendizagem: 
A Dicotomia do Cavalo de Troia



Jun. 2020 / AMUT’Partilha / P.06

AMUT’ Saber

Por Joana Pais - Formadora de Pilates Clínico nos Encontros de Sabedoria

No Pilates Clínico adapta-se os exercícios originais 
do método Pilates a cada aluno de acordo com vários 
critérios como a idade, a existência de patologia e o 
condicionamento físico, entre outros.  
O Pilates observa o corpo como um todo e não se 
centra apenas em tratar as áreas com problemas. Ao 
praticar Pilates não nos focamos só nos resultados, 
mas o processo é igualmente importante. 
Venha experimentar!

“Após 10 horas sente a diferença. Após vinte horas 
vê a diferença e após trinta horas, já tem um corpo 
novo.”
Joseph H. Pilates

Se nunca fez Pilates, experimente com alguém 
que tenha experiência e formação adequada 
para transmitir os princípios corretos do método. 
Contudo, para quem já experimentou, aqui ficam 
alguns exemplos de exercícios (Fonte: BlogPilates).

Não se esqueça que os exercícios deverão ser 
realizados sem dor nem desconforto.

Pilates

1. Hundred
Deitado de barriga para cima com as pernas 
dobradas a 90º ou esticadas em direção ao teto ou 
a 45º com os joelhos esticados, braços esticados, 
ao longo do corpo, acima do nível das ancas. Puxar 
o umbigo para dentro e para cima, subir a cabeça 
(espreitar em direção ao umbigo) e movimentar 
os braços para cima e para baixo através de 
movimentos curtos e rápidos – 5 movimentos 
durante a inspiração e 5 movimentos durante a 
expiração, 10 repetições;

2. Roll Up
Deitado de barriga para cima com os braços 
esticados em direção à parede atrás e pernas 

3. Double Leg Stretch
Deitado de barriga para cima, puxar o umbigo 
para dentro e para cima, trazer joelhos em direção 
ao peito, subir a cabeça (espreitar em direção ao 
umbigo) e as mãos agarram os tornozelos. Inspirar 
e esticar pernas e braços a 45º, mantendo a coluna 
lombar sempre apoiada no chão e ao expirar afastar 
os braços e agarrar novamente os tornozelos – repetir 
10 vezes;

4. Saw
Sentado, com os braços afastados à altura dos ombros, 
pernas afastadas à largura das ancas, calcanhares 
contra o chão, manter o alinhamento da coluna e 
alongar o tronco em direção ao teto, puxando o 
umbigo para dentro e para cima e contraindo os 
glúteos. Rodar o tronco e levar a mão em direção ao 
dedo mindinho do pé oposto. Regressar à posição 
inicial e repetir para o lado oposto – repetir o 
exercício 5 vezes para cada lado;

esticadas. Puxar o umbigo para dentro e para cima, 
subir a cabeça (espreitar para o umbigo), braços 
no alinhamento dos ombros, subir o tronco (afastar 
vértebra por vértebra do chão) até sentar e alongar 
à frente (poderá também iniciar o exercício com os 
joelhos dobrados, pés apoiados no chão e à medida 
que senta esticar as pernas à frente e poderá colocar 
as mãos atrás das coxas) - repetir o exercício 3 a 5 
vezes;
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AMUT’ Saber

5. Shoulder Bridge
Deitado de barriga para cima, joelhos dobrados, 
pés apoiados no chão e braços esticados ao longo 
do corpo. Puxar o umbigo para dentro e para cima, 
contrair glúteos e afastar coluna no chão, vértebra 
por vértebra (de baixo para cima). Volta à posição 
inicial, apoiando vértebra por vértebra no chão (de 
cima para baixo) – repetir o exercício 10 vezes;

6. Swan
Deitado de barriga para baixo, pernas esticadas, 
braços afastados do tronco, cotovelos dobrados e 
as mãos apoiadas no chão. Puxar o umbigo para 
dentro e para cima, contrair os glúteos, afastar o 
tronco do chão (contrair os músculos da coluna) e 
regressar à posição inicial – repetir o exercício 10 
vezes.

AMUT’ IESIM

Isabel Soares, a empreendedora por detrás 
do projeto “Fruta Feia”, conta que o mesmo 
nasceu com a consciencialização do 
problema, ou seja, o desperdício de cerca de 
30% do que é produzido pelos agricultores 
europeus tão somente devido à aparência. 
A cooperativa que une produtores e 
consumidores desde 2013, gera mercado 
para os ditos legumes e frutas feias e incita 
um movimento que ambiciona alterar 
padrões de consumo e o gasto desnecessário 
de recursos na produção.

Neste momento, já existem 12 delegações 
espalhadas pelo país e 2257 toneladas de 
desperdício evitado!

Veja mais:

www.frutafeia.pt

Boas Práticas no 
Empreendedorismo 
Social

Por Maria Lencastre

Gente bonita
come fruta feia
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toda a pesquisa que realizamos para verificar se o 
trilho está em boas condições, não podemos garantir 
que o trilho se encontre da mesma maneira que 
estava da última vez que lá caminhamos. Enfatizamos 
também a importância do distanciamento social e da 
proteção e, para que tal seja cumprido, ao chegar 
ao local de início do trilho devem tentar, dentro 
dos possíveis, verificar que este não se encontra a 
ser realizado por várias pessoas simultaneamente. 
Se tal acontecer, pondere voltar atrás e realizar o 
trilho noutro dia. Deve, por precaução, viajar sempre 
com uma máscara consigo pois pode ter que a 
usar a meio do trilho se chegar a algum local onde 
não é possível manter o distanciamento social. Se 
pretender almoçar ou jantar nos restaurantes que 
mencionamos, ligue antes de ir pois pode encontrar 
o restaurante fechado. Considere levar piquenique, 
pois assim poderá evitar locais fechados com muita 
gente.

Tire muitas fotografias e mande para 
caminhando@amut.pt e publique nas redes 
sociais com os hashtags #amutcaminhando e 
#levooamutcaminhandocomigo.

Aproveite para apreciar a natureza e o tempo em 
família e com amigos!

Por Equipa AMUT

Leva o AMUT’Caminhando
contigo!

AMUT’ Caminhando

AMUT’eiro [nome, masculino, feminino]:

1. Pessoa com espírito aventureiro que aguarda 
ansiosamente pelo melhor sábado do mês;
2. Pessoa que adora caminhar, mas também 
“cominhar”;
3. Pessoa que pertence a uma grande família de 
centenas de caminheiros.

Esta é uma fase diferente, que tornou possível aquilo 
que muitos de nós pensava ser impossível... afastar 
os AMUT’eiros por mais de 10 sábados seguidos!
E, uma vez que, infelizmente, tudo aponta para 
que estes sábados continuem a ser passados sem a 
grande família que tanta alegria nos dá, decidimos 
partilhar convosco alguns dos trilhos mais bonitos 
que já fizemos para que possam, em grupos 
pequenos, (re)fazê-los com a vossa família aí de casa 
e/ou com amigos, que de certeza também vos dão 
grandes alegrias.
A AMUT partilhará, nas suas redes sociais, 
mensalmente, um trilho que já tenha realizado com 
a maravilhosa família AMUT’eira. 
O primeiro trilho a ser partilhado, no mês de junho, 
foi o Trilho dos Dólmens, em Almofrela, Marco de 
Canaveses (Ver Facebook).
Relembramos que alguns destes trilhos foram 
realizados entre 2012 e 2015 e, por isso, apesar de 
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AMUT’ Chef

Por Equipa AMUT

Chás gelados

Vem o calor e vem também a sede com mais força!

Temos uma ótima solução para refrescar os seus 
dias e revigorar as suas energias... chás gelados! 
Antes de vos deixarmos as nossas sugestões, vamos 
explicar aquela que é uma das grandes dúvidas do 
universo... qual é a diferença entre chá e infusão. Na 
verdade, é uma questão de fácil resposta visto que 
apenas existem 4 tipos de chá: preto, branco, verde 
e vermelho (oolong). Estas bebidas são as únicas 
chamadas de chá porque provêm exclusivamente da 
planta Camellia sinesis, originária da China mas, hoje 
em dia, cultivada em países tropicais e subtropicais. 
Todas as outras bebidas que conhecemos como chá 
são infusões.

Sendo assim, deixamos aqui as nossas sugestões 
para chás refrescantes que podem mudar o seu dia 
e a sua saúde:

1. Chá verde: devido à presença de polifenóis, a 
ingestão deste chá auxilia na prevenção de doenças 
cardíacas e circulatórias. Atua também na redução 
de colesterol e queima calorias, tudo devido à 
ação antioxidante no organismo e ao aumento do 
metabolismo. Devido a essa ação, diminui o risco 
de enfarte e AVC. Para acrescentar sabor e melhorar 
as propriedades antioxidantes, pode acrescentar 
gengibre fresco, sumo ou raspas de limão e/ou 
folhas de hortelã.

2. Chá preto: apesar de apresentar uma menor 
concentração de compostos antioxidantes que o chá 
verde, o seu nível de cafeína é maior que o normal, o 
que faz com o efeito termogénico (aumento do gasto 
energético, favorecendo a perda de gordura) seja 
mais evidente. Além disso, contém propriedades que 
diminuem a formação de novas células de gordura. 
De maneira a conservar melhor as propriedades, o 
ideal é que deixe as ervas do chá na água no mínimo 
5 minutos. No final, pode adicionar fatias de laranja 
ou de pêssego. 

3. Chá branco: o chá branco é retirado da mesma 
planta do chá verde e, por isso, possui as mesmas 
propriedades, sendo que algumas são mais intensas. 
Este chá pode ajudar a prevenir doenças cardíacas 
e cancro. Reduz o colesterol LDL (mau colesterol) 
e ajuda no fluxo sanguíneo, protegendo o coração. 
Pode também reduzir o açúcar no sangue e prevenir 
ou atenuar os sintomas da diabetes. Para dar mais 
sabor a este chá, pode adicionar sumo de frutos 
vermelhos ou de melancia. 

4. Infusão de camomila: este chá ajuda a fazer a 
digestão, acalma e reduz a ansiedade. Para este chá 
podemos adicionar erva-doce ou hortelã-pimenta, 
para, desta forma, juntarmos os benefícios destas 
ervas ao da infusão de camomila.
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Curiosidades

Impacto da Música na Saúde
Por Morgana Patriarca

Felizmente, música é uma palavra conhecida por 
todos nós. Contudo, será que sabemos qual é o dia 
do seu “aniversário” na Europa?
A música celebra-se todos os dias, mas o dia 21 de 
junho é aquele que é designado como o Dia Europeu 
da Música. Esta celebração teve início em França, 
em 1982, e foi ideia de Jack Lang, ministro da 
cultura francês da altura. Jack imaginou uma festa 
de música por toda a cidade, um dia exclusivamente 
destinado a fazer ouvir-se música em todos os cantos 
de França, aliando os maravilhosos sons ouvidos 
à alegria da chegada do Verão, uma vez que este é 
também o dia do Solstício de Verão.
Além de altamente agradável aos nossos ouvidos, a 
música tem muitos outros benefícios, principalmente 
na nossa saúde.

1. Melhora o nosso humor: ao ouvirmos música 
que gostamos, o nosso cérebro liberta dopamina 
- neurotransmissor que tem efeitos positivos no 
nosso humor - que nos ajuda a regular emoções, a 
sentirmos mais alegria e a relaxarmos no dia-a-dia.
2. Reduz a dor e a ansiedade: em 2015, um estudo 
realizado na Brunel University em Inglaterra, que 
analisou 7.000 pacientes que tinham passado por 
uma cirurgia, descobriu que aqueles que ouviram 
música depois da cirurgia sentiram menos dor e 
ansiedade que aqueles que não ouviram, além de que 
necessitaram de menos medicação para as dores. O 
efeito era ainda maior para aqueles que escolhiam 
a música que ouviam. Os investigadores acreditam 
que isso se deve ao facto de o nosso cérebro libertar 
opióides - analgésicos naturais do corpo - ao ouvir 
música.
3. Melhora a memória: Em 2013, a revista Memory 
& Cognition contactou 60 adultos que estavam 
a aprender húngaro. A estes adultos, de forma 
aleatória, foram entregues três tarefas com métodos 
de aprendizagem diferentes - falar frases húngaras 
desconhecidas, falar as mesmas frases com um 
certo sistema rítmico ou cantar as frases. Quando 
solicitados para relembrar as frases, aqueles que as 
cantaram tiveram muito mais precisão que os adultos 
a quem foram designados os outros dois métodos. 
4. Ajuda crianças com Transtorno do Espectro 
Autista: crianças com Autismo que realizaram 

Clínica AMUT’Saúde
No passado dia 15 de junho a Clínica 
AMUT’Saúde reabriu com todas as suas 
especialidades e com toda a segurança para 
o receber.

Então AMUT... e novidades?

sessões de musicoterapia demonstraram melhorias 
nas respostas sociais, capacidades de comunicação 
e de atenção.
5. Acalma bebés prematuros: música ao vivo e 
canções de embalar podem ter impacto nos sinais 
vitais, melhorar os comportamentos alimentares 
e de sucção e prolongar os períodos de atenção 
silenciosa de bebés prematuros.

A música - do grego musiké téchne, a arte das musas 
- traz-nos lembranças e sentimentos que nem nós 
conseguimos explicar, como se fosse algo de outro 
mundo. Aproveite este mês, e todos os outros meses 
do ano, para ouvir as suas músicas preferidas e para 
a partilhar com aqueles que mais gosta. 

“Depois do silêncio, o que mais se aproxima de 
expressar o inexprimível é a música.”

Aldous Huxley
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